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Prokrastinasi akademik adalah perilaku penundaan yang khusus terjadi 
didalam konteks tugas-tugas akademik dimana pelakunya melakukan penundaan baik 
untuk memulai maupun menyelesaikan suatu tugas atau aktifitas, menghasilkan 
akibat-akibat lain yang lebih jauh, melibatkan suatu yang dipersepsikan oleh pelaku 
prokrastinasi sebagai suatu tugas yang penting untuk dikerjakan, dan menghasilakan 
keadaan emosional yang tidak meyenangkan. Prokrastinasi akademik dapat 
ditunjukkan dengan penundaan untuk memulai menyelesaikan tugas-tugas akademik, 
kelambanan dan keterlambatan dalam mengerjakan tugas akademik, kesenjangan 
waktu antara rencana dan kinerja aktual dan melakukan aktivitas lain yang lebih 
menyenangkan dari pada melakukan tugas yang harus dikerjakan. Dapat dilihat dari 
permasalahan tersebut terdapat peserta didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar 
Lampung, sehingga perlu upaya untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas layanan konseling 
behavioral dengan teknik extinction untuk menurunkan perilaku prokrastinasi 
akademik pada peserta didik kelas VIII E di SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
Peneliti ini menggunakan metode kuantitatif. Jenis penelitian One Group Pretest-
Posttest Design. Sampel dalam penelitian berjumlah 10 peserta didik kelas VIII E di 
SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 2017/2018 yang memiliki perilaku 
prokrastinasi akademik dalam kategori tinggi dan sedang. Teknik pengumpulan data 
dalam penelitian ini menggunkan angket perilaku prokrastinasi akademik, wawancara 
dan dokumentasi sebagai teknik pendukung. 
Hasil analisis data pretest pada peserta didik setelah diberikan layanan 
konseling behavioral dengan teknik extinction  dengan menggunakan uji t paired 
sampel test. Diperoleh 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  >  𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  (18.444 > 2.262) maka Ha ditolak Ha 
diterima, dari hasil data tersebut perilaku prokrastinasi akademik di sekolah SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung dapat diturunkan melalui layanan konseling behavioral 
dengan teknik extinction. Artinya layanan konseling behavioral dengan teknik 
extinction efektif dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik.  
 
 
Kata kunci : layanan konseling behavioral, teknik extinction, perilaku prokrastinasi 
akademik  
   
   
 MOTTO 
 
                                
                  
 
Artinya: Dan belanjakanlah sebagian dari apa yang telah Kami berikan kepadamu 
sebelum datang kematian kepada salah seorang di antara kamu; lalu ia berkata: "Ya 
Rabb-ku, mengapa Engkau tidak menangguhkan (kematian)ku sampai waktu yang 
dekat, yang menyebabkan aku dapat bersedekah dan aku Termasuk orang-orang 








                                                             
1 Departemen Agama RI, Al Qur’an dan Terjemah, PT Syaamil Cipta Media, Bandung ,2005, 
h.555 
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A. Latar Belakang Masalah 
Salah satu upaya dalam mewujudkan sumber daya manusia berkualitas dan 
mampu menghadapi tantangan zaman, yang dapat dilaksanakan salah satunya ialah 
melalui jalur pendidikan. Pendidikan merupakan proses pembelajaran bagi peserta 
didik untuk dapat mengerti, paham, dan membuat manusia lebih kritis dalam berpikir.  
Menurut UU Nomor 20 Tahun 2003 yang berbunyi sebagai 
berikut:Pendidikan adalah usaha sadar dan terancam untuk mewujutkan 
suasana Belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif 
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 




Dari uraian di atas, pendidikan adalah  suatu proses pembelajaran yang 
dilakukan agar peserta didik dapat mengembangkan potensi yang dimiliki dan 
menjadikan peserta didik peribadi yang baik dalam masyarakat bangsa dan negara. 
 Adapun dalam Undang-undang Sistem Pendidikan Nasional nomor 2 tahun 
1989 dirumuskan bahwa pendidikan merupakan usaha sadar untuk menyiapkan 
                                                             
2
 Hasbullah, Dasar-dasar Ilmu Pendidikan, PT.Raja Grafindo Persada, Jakarta, 2012, h.4 
 
1 
 peserta didik melalui kegiatan bimbingan, pengajaran dan atau latihan, bagi perannya 
di masa yang akan datang.
3
 
Secara singkat dikatakan bahwa tujuan pendidikan  ialah untuk mencerdaskan 
kehidupan bangsa, mengembangkan manusia seutuhnya dan membentuk karakter 
peserta didik yang berakhlak mulia dan berilmu serta untuk meningkatkan potensi 
atau kemampuan-kemampuan yang ada pada peserta didik, sehingga peserta didik 
dapat menentukan dan mengarahkan hidupnya agar sesuai dengan norma-norma dan 
aturan-aturan yang berlaku, selain itu agar peserta didik dapat menjadi sumber daya 
manusia yang berkualitas dan bertanggung jawab. Untuk dapat mewujutkan tujuan-
tujuan tersebut dapat dilakukan melalui proses belajar mengajar yang terjadi di 
sekolah. Karena sekolah sebagai suatu lembaga yang dirancang untuk pengajaran   
bagi peserta didik di bawah pengawasan guru dalam melakukan berbagai kegiatan 
belajar.  
Dalam berbagai kesempatan belajar maka pertumbuhan dan perkembangan 
peserta didik bisa diarahkan dan didorong untuk mencapai tujuan yang diharapkan 
dan dicita-citakan. Pendidikan di sekolah adalah pendidikan kedua yang diperoleh 
anak setelah pendidikan keluarga, dan setelah selesai dari sekolah diharapkan peserta 
didik memiliki pengetahuan yang cukup sesuai dengan jenjang pendidikan. 
Oleh karena itu menurut sifatnya pendidikan dibedakan menjadi tiga, yaitu: 
1. Pendidikan informal, yaitu pendidikan yang diperoleh seseorang dari 
pengalaman sehari dengan sadar atau tidak sadar sepanjang hayat. 
                                                             
3
 Nana Syaodih Sukmadinata, Landasa Psikologi Proses Pendidikan, PT Remaja Rosdakarya, 
Bandung, 2007, h.8 
 2. Pendidikan formal, yaitu pendidikan yang berlangsung secara teratur 
bertingkat dan mengikuti syarat-syarat tertentu secara ketat. 
3. Pendidikan non formal, yaitu pendidikan yang dilaksanakan secara 




Dari uraian di atas di tengah-tengah usaha pendidikan prestasi sebagai salah 
satu tolak ukur agar dapat mencapai prestasi belajar yang baik dipengaruhi oleh 
beberapa faktor antara lain bimbingan belajar baik di sekolah maupun di luar sekolah 
serta perhatian orang tua terhadap belajar anak. Selain itu potensi dari anak itu sendiri 
juga sangat menetukan suatu keberhasilan. Mutu pendidikan yang rendah tidak lepas 
dari adanya pengaruh dari dalam individu atau pesera didik itu sendiri. 
Waktu merupakan sesuatu yang terus berjalan dalam kehidupan, waktu tidak 
dapat diulang kembali atau diputar kembali, jika kehilangan waktu maka kehilangan 
pula kesempatan untuk melakukan sesuatu. Seperti kata bijak “kehilangan barang 
masih mungkin dapat ditemukan kembali, kehilangan waktu tidak mungkin 
dikembalikan”, maka hargai waktu dan manfaatkan waktu sebaik mungkin jangan 
sia-siakan waktu dalam kehidupan kerjakan apa yang seharusnya dikerjakan sekarang 
dan jangan ditunda-tunda.  
Sebagaimana dijelaskan dalam Al-Qur‟an surat Asy-Syarh Ayat 7, yang 
berbunyi: 
             
Artinya: 
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Abu Ahmadi & Nur Uhbiyati, Ilmu Pendidikan, Rineka Cipta, Jakarta, 2001, h.70 
 ”Maka apabila engkau telah selesai (dari sesuatu urusan) tetaplah bekerja 
keras (untuk urusan yang lain)” 
 Dari ayat di atas, dijelaskan bahwa Allah SWT senantiasa menuntut kepada 
seluruh manusia agar selalu memanfaatkan waktu semaksimal mungkin dan 
mengisinya dengan berbagai amal dan perbuatan-perbuatan positif, bukannya 
menunda-nunda pekerjaan atau tugas yang seharusnya biasa dikerjakan sekarang tapi 
ditunda-tunda dengan atau tanpa alasan. 
Perilaku menunda mengerjakan dan menyelesaikan sesuatu disebut dengan 
prokrastinasi. Orang yang melakukan perilaku menunda disebut prokrastinator. 
Gejala pelaku prokrastinasi lebih banyak dimanifestasikan dalam dunia pendidikan 
yang disebut prokrastinasi akademik.
6
 Prokrastinasi akademi terjadi karena adanya 
keyakinan irrasional yang dimiliki oleh peserta didik yang menganggap bahwa tugas 
akademik itu tidak menyenangkan. 
Menurut Schouwenburg indikator prokrastinasi akademik adalah sebagai 
berikut : 
1. Penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik. 
2. Kelambanan dan keterlambatan dalam mengerjakan tugas akademik. 
3. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual. 
                                                             
5
 Departemen Agama RI, Al Qur’an dan Terjemahnya, PT Syaamil Cipta Media, Bandung 
,2005, h.596 
6
 Dini Ahmaini. Perbedaan Prokrastinasi Akademik Antara Mahasiswa yang Aktif Dengan 
yang Tidak Aktif dalam Organisasi Kemahasiswaan PEMA USU.2010 (diakses tanggal 1 Maret 2017 
jam 19.30) 
 4. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan dari pada melakukan 
tugas yang harus dikerjakan.
7
 
Indikator tersebut adalah sikap dari peserta didik yang memiliki sikap 
menunda–nunda dalam mengerjakan tugas akademiknya yang disebut dengan 
prokrastinator. Hal ini senada dengan permasalahan yang ada di SMP Negeri 13 
Bandar Lampung, terdapat peserta didik yang melakukan penundaaan tugas tersebut 
yang telah di kemukakan guru BK dan guru mata pelajaran. 
Wawancara awal yang dilakukan dengan guru BK dan guru mata pelajaran 
peserta didik yang melakukan prokrastinasi akademik terdapat pada kelas VIII, 
perilaku prokrastinasi akademik yang dilakukan di kelas VIII tersebut ditandai 
dengan adanya peserta didik yang mengumpulkan PR dengan waktu yang lama, 
mengerjakan namun tidak tuntas menyelesaikan tugas mengulur waktu dalam 




Dari hasil wawancara dengan guru BK dan guru mata pelajaran  terdapat 
peserta didik kelas VIII E yang lebih dominan atau mempunyai perilaku prokrastinasi 
akademik. Dari hasil pra penelitian dapat diketahui data peserta didik yang 
mengalami permasalahan dalam perilaku prokrastinasi akademik adalah sebagai 
berikut : 
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 Wawancara dengan Rochdalela,S.Pd Guru BK  dan Guru Mata Pelajaran SMP 13 Bandar 
Lampung  Tanggal 18 Februari 2017  
 Tabel 1 
Perilaku Prokrastinasi Akademik Peserta Didik pada Mata Pelajaran 
Matematika Kelas VIII E di SMP Negeri 13 Bandar Lampung Semester Genap 








































       -   3 
2 
N 
      -     3 
3 
TFP 
  -     -   2 
4 
NR 
  -       - 2 
5 
AD 
     -     3 
6 
FNC 
      -   3 
7 
MLS 
   -       - 2 
8 
MES 
      -   -   2 
9 
NA 
      -     - 2 
10 
NIP 
      -   - 2 




Berdasarkan tabel 1 terdapat 10 peserta didik yang terindikasi prokrastinasi 
akademik pada mata pelajaran matematika, pada kategori tinggi dengan jumlah 3 
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 Hasil Pra Penelitian pada Peserta Didik yang Dilakukan di SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
Tanggal 27 Februari 2017  
 terdapat 4 peserta didik dan pada kategori sedang dengan jumlah 2 terdapat 6 peserta 
didik yang melakukan prokrastinasi akademik.  
 Berdasarkan data tersebut menunjukan bahwa peserta didik kelas VIII SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung yang melakukan perilaku prokrastinasi akademik pada 
mata pelajaran matematika, dalam hal ini masih banyak peserta didik yang belum 
menyadari betapa pentingnya mengerjakan tugas tersebut dan masih adanya peserta 
didik yang melalaikan akan tugas matematika yang diberikan oleh guru di sekolah 
dan masih adanya peserta didik yang tidak dapat mengelolah waktu belajar dengan 
baik terutama dalam memanfaatkan waktu untuk menyelesaikan tugas akademiknya, 
kebiasaan tersebut bukanlah hal yang baik dan dapat melekat dalam pribadi peserta 
didik apabila dilakukan secara terus menerus. 
Kebiasaan-kebiasaan peserta didik menunda  untuk menyelesaikan tugas 
akademiknya dan tidak memanfaatkan waktu sebaik mungkin akan dapat 
mempengaruhi hasil belajar yang kurang baik dan tidak optimal. Perasaan akan takut 
terhadap kegagalan adalah salah satu penyebab dalam prokrastinasi akademik 
sehingga peserta didik  melakukan penundaan. Takut gagal di sini terkait dengan 
perasaan bersalah seseorang prokrastinator apabila tidak mampu menyelesaikan 
sebuah tugas. 
 Menurut Wolter prokrastinasi akademik merupakan kegagalan dalam 
mengerjakan dengan kerangka waktu yang diinginkan atau menunda mengerjakan 
tugas yang diinginkan atau menunda mengerjakan tugas sampai saat-saat terakhir.
10
 
Dikutip dari buku Ari H Gunawan Suka menunda-nunda waktu belajar. 
Secara preventif dapat dilakukan dengan menyadarkan akan perlunya memperhatian 
sebagai berikut “Never delay till tomorrow, what you can do today”. Hal tersebut 
menunjukkan pentingnya, setiap anak senantiasa sadar akan tugas dan kewajibannya 
demi kebahagiaannya di kemundian hari. Secara kuratif dapat dilakukan oleh guru 




Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan, prokrastinasi akademik adalah 
perilaku menunda-nunda dalam mengerjakan atau menyelesaikan tugas akademik. 
Tugas-tugas akademik tersebut diantaranya tugas menulis, membaca, belajar 
menghadapi ujian dan mengerjakan PR. Oleh karena itu sesorang peserta didik harus 
mampu memanfaatkan waktunya sebaik mungkin untuk dapat menyelesaikan tugas-
tugas studinya sampai pada waktu pengumpulan tugas tersebut. 
Dari permasalah tersebut maka perlu adanya upaya untuk mengatasi hal 
tersebut. Dengan ini peneliti menggunakan konseling behavioral, dalam pendekatan 
konseling behavioral diharapkan dapat mengatasi perilaku prokrastinasi akademik.  
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 Ary H Gunawan, Sosiologi Pendidikan, Rineka Cipta, Jakarta, 2010, h.101 
 Pendekatan behavioral mengagap perilaku seseorang dengan semua aspeknya 
sekarang ini adalah hasil dari proses belajardan hal ini diperoleh dalam interaksinya 
dengan dunia luar. Pendekatan behavioral merupakan perilaku manusia dari berbagai 




Dari uraian di atas, konseling behavioral yaitu membatu konseli yang 
mengalami masalah-masalah yang sama berkaitan dengan perilaku, agar tingkah laku 
tersebut diganti dengan tingkah laku yang baru, sehingga peserta didik yang 
mengalami permasalahan dapat mencapai perkembangan yang optimal. Dalam hal ini  
sebagai guru pendidik pasti mempunyai tujuan bagaimana peserta didik untuk 
mendapatkan hasil belajar yang tinggi, dalam pendekatan ini diharapkan dapat 
mengatasi permasalahan yang ada pada peserta didik.  
1. Dilihat dari penelitian terdahulu terdapat jurnal penelitian yang dilakukan 
oleh Puswanti yang berjudul “Upaya Menurunkan Prokrastinasi 
Akademik Melalui Konseling Kelompok dengan Pendekatan Behavioristik 
pada Siswa SMK”.13  
Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh Puswanti menunjukan bahwa 
ada 6 peserta didik kelas XI SMK yang sering melakukan perilaku 
prokrastinasi akademik seperti tidak mengumpulakan tugas tepat waktu, 
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 Singgih Gunarsa, Konseling dan Psikoterapi, Libri, Jakarta, 2013, h.202   
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 Puswanti, Upaya Menurunkan Prokrastinasi Akademik Melalui Konseling Kelompok 
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 sampel ini diperoleh melalui skala prokrastinasi dan pedoman observasi. 
Perilaku prokrastinasi akademik yang dialami 6  peserta didik telah 
mengalami pengurangan dari tinggi ke rendah setelah diberikan perlakuan 
sebanyak 6 kali pertemuan melalui layanan konseling kelompok dengan 
pendekatan behavioristik. Dalam hal ini menunjukkan bahwa adanya 
pengurangan perilaku prokrastinasi akademik setelah pemberian konseling 
kelompok dengan pendekatan behavioristik pada peserta didik kelas XI 
Kayu A SMK Negeri 1 Kalasan Yogyakarta. 
2. Pada penelitian lain yang dilakukan oleh Raudhatul yang terdapat pada 
skripsi yang berjudul “Layanan Konseling Individu Menggunakan 
Pendekatan Behavioral Melalui Teknik Extinction dalam Mengatasi 
perilaku prokrastinasi akademik di Kelas VIII Peserta Didik Kelas VIII 
MTs Muhammadiyah Sukarame Bandar Lampung”.14 Menunjukkan 
adanya penurunan yang signifikan terhadap 11 peserta didik yang 
terindikasi dalam perilaku prokrastinasi akademik  yang berdasarakan 
pada hasil skor pretest dan posttest. Maka peserta didik yang berperilaku 
prokrastinasi akademik  cendrung menurun setelah dilakukan dengan 
teknik extinction. 
3. Sama halnya dengan penelitian yang dilakukan oleh Husni Abdillah dan 
Rahmasari dengan judul “Penerapan Konseling Kelompok Kognitif 
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 Raudhatul, Layanan Konseling Individu Menggunakan Pendekatan Behavioral Melalui 
Teknik Extinction dalam Mengatasi Perilaku Prokrastinasi Akademik di Kelas VIII Peserta Didik 
Kelas VIII MTs Muhammadiyah Sukarame Bandar Lampung. Skripsi 
 Perilaku untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Peserta Didik”.15 
Dalam penelitian ini terdapat perbedaan yang signifikan berdasarkan skor 
peserta didik sebelum dan sesudah dilakukanya penerapan konseling 
kelompok kognitif perilaku, artinya penerapan konseling kognitif perilaku 
dapat mengatasi perilaku prokrastinasi pada peserta didik.  
Dari berbagai sumber jurnal di atas dapat dilihat bahwa layanan konseling 
behavioral dapat menurunkan perilaku negatif, peserta didik juga dapat lebih baik 
setelah diberikan layanan konseling behavioral, maka dari itu peneliti dapat 
membuktikan bahwa dengan konseling behavioral dengan menggunakan salah satu 
teknik yaitu teknik Extinction sangat tepat digunakan untuk menurunkan perilaku 
prokrastinasi akademik  pada peserta didik.  
Teknik konseling behavioral terdiri dari dua jenis, yaitu teknik untuk 
meningkatkan tingkah laku dan untuk menurunkan tingkah laku. Teknik untuk 
meningkatkan tingkah laku (shaping), pembuatan kontak (contingency contracting), 
sedangkan teknik konseling untuk menurunkan tingkah laku adalah: penghapusan 
(extinction), time-out, pembanjiran (flooding), penjenuhan (satiation), hukuman 
(punishment), terapi aversi (aversive therapy), dan disentisisasi sistematis.
16
 
Dari beberapa teknik konseling di atas, salah satu teknik yang dipilih adalah 
teknik  pengahapusan (extinction) untuk menurunkan suatu perilaku. Teknik 
penghapusan (extinction) diharapkan efektif dalam menurunkan perilaku 
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 prokrastinasi akademik peserta didik yang sering melakukan penundaan dalam 
penyelesaian tugas.  
Penghapusan (extinction) merupakan salah satu fenomena dalam kondisioning 
klasik yang artinya adalah menurunya frekuensi respon bersyarat bahkan akhirnya 
menghilangnya respon bersyarat akibat ketiadaan stimulus alami dalam proses 
kondisioning atau secara singkat dapat diartikan hilangnya perilaku akibat dari 
dihilangkanya raiforcers. 
Berdasarkan paparan diatas, maka dapat diambil kesimpulan bahwa layanan 
konseling kelompok dengan tenik extinction mempuyai tujuan yang sama untuk dapat 
menurunkan perilaku prokrastinasi akdemik agar peserta didik dapat meningkatkan 
hasil belajar dengan prestasi yang tinggi, maka dari itu peneliti tertarik untuk meneliti 
tentang “Efektivitas Layanan Konseling Behavioral dengan Teknik Extinction untuk 
Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada Peserta Didik Kelas VIII di SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung ” 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat disimpulkan bahwa 
identifikasi masalah dalam penelitian adalah sebagai berikut : 
1. Terdapat 4 peserta didik masuk dalam kategori tinggi dan 6 peserta didik 
masuk dalam kategori sedang.  
2. Apabila perilaku prokrastinasi akademik tidak segera ditangani, maka 
akan berdampak buruk kepada peserta didik yang melakukan perilaku 
tersebut. 
 C. Batasan Masalah  
Agar peneliti ini tidak telalu meluas cakupannya, maka peneliti membatasi 
masalah yang akan diteliti yaitu Efektivitas Layanan Konseling Behavioral dengan 
Teknik Extinction dalam Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada Peserta 
Didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2017-2018. 
D. Rumusan Masalah  
Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dalam penelitian ini adalah 
apakah layanan konseling behavioral dengan teknik extinction efektif untuk 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas VIII SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung. 
 
E. Tujuan dan Kegunaan Penelitian  
1. Tujuan penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah maka tujuan penelitian adalah mengetahui  
apakah layanan konseling behavioral dengan teknik extinction dapat 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas VIII E 
SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
2. Kegunaan penelitian 
a) Secara teoritis  
 1) Mengembangkan konsep ilmu pada jurusan bimbingan dan konseling 
khususnya dalam penggunaan layanan konseling behavioral dengan 
teknik extinction dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
2) Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dalam dan 
bermanfaat bagi penulis. 
b) Secara praktis  
1) Bagi guru penelitian ini dapat menambah wawasan dan  ilmu 
pengetahuan tentang layanan konseling behavioral dengan teknik 
extinction dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik bagi 
peseta didik. 
2) Bagi peserta didik, penelitian ini diharapkan peserta didik dapat 
memiliki kesadaran akan pentingnya kebiasaan belajar yang baik untuk 
meningkatkan prestasi belajar di sekolah. 
3) Bagi peneliti dapat menambah ilmu pengetahuan serta pengalaman 
tentang pentingnya pemahaman mengenai akibat dari prokrastinasi 
akademik peserta didik dengan melakukan layanan konseling 
behavioral. 
F. Ruang Lingkup Penelitian  
Dalam hal ini penulis membatasi ruang lingkup peneliti ini agar peneliti ini 
lebih jelas dan tidak menyimpng dari tujuan yang telah ditetapkan, diantara adalah: 
1. Ruang lingkup objek 
 Ruang lingkup objek dalam peneliti ini adalah menurunkan perilaku prokrastinasi 
akademik melalui penggunaan layanan konseling behavioral dengan teknik 
extinction. 
2. Ruang lingkup subjek  
Subjek dalam penelitian ini adalah peserta didik kelas VIII E SMP Negeri 13 
Bandar Lampung. 
3. Ruang lingkup wilayah dan waktu 
Ruang lingkup wilayah dalam penelitian ini adalah SMP Negeri 13 Bandar 








A. Konseling Behavioral dengan Teknik Extinction 
1. Konseling Behavioral 
Konseling merupakan suatu proses untuk membantu individu mengatasi 
hambatan-hambatan perkembangan dirinya, dan untuk mencapai 
perkembangan optimal kemampuan pribadi yang dimilikinya.
17
 Konselor 
dalam hal ini berfungsi untuk membantu konseli dalam memecahkan suatu 
permasalahan yang ada pada konseli. 
Dalam hal ini perilaku manusia tidak dapat lepas dari keadaan individu 
sendiri dari lingkungan dimana individu itu berada. Perilaku manusia itu 
didorong oleh motif tertentu sehingga manusia itu berperilaku.
18
 Perilaku 
manusia itu dimunculkan dari pikiran-pikiran manusia itu sendiri sehingga ia 
berperilaku sesuai apa yang ada dipikirannya. 
Winkel mengatakan bahwa perubahan dalam perilaku itu harus 
diusahakan melalui suatu proses belajar (learning) atau belajar kembali 
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15 
 (relearning) yang berlangsung selama proses konseling.
19
 Konseling 
behavioral merupakan suatu usaha untuk mengubah perilaku manusia dari 
maladaptif menjadi perilaku adaftif, perilaku yang maladaptif dalam konseling 
behavioral yaitu perilaku yang sifatnya kurang baik. 
Menurut James dan Gilliland pada dasarnya konseling behavioral 
diarahkan pada tujuan-tujuan memperoleh tingkah laku baru, penghapusan 
tingkah laku yang maladaptif, serta memperkuat dan mempertahankan tingkah 
laku yang diinginkan. Seseorang konselor dapat mengambil beberapa peranan, 
bergantung pada orientasi tingkah lakunya dan tujuan klien. Bagaimanapun 
juga umumnya konselor yang menggunakan konseling behavioral, aktif 
dalam sesi konseling. Sebagai hasilnya klien belajar, tidak belajar, atau 
mempelajari ulang cara berperilaku yang spesifik. Dalam proses itu, konselor 
berfungsi sebagai, konsultan, guru penasehat, fasilitator dan pendukung.
20
 
Berdasarkan penjelasan tersebut maka dapat disimpulkan bahwa 
konseling behavioral adalah tenaga pendukung dilingkungan konseli yang 
membantu peroses perubahan perilaku. Sehingga dapat perilaku dapat diubah 
dengan mengkreasi kondisi-kondisi belajar serta dapat membantu individu 
untuk belajar mengatasi atau menyelesaikan masalah-masalah sehingga 
mampu mengambil keputusan guna menciptakan kondisi-kondisi baru. 
s 
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 2. Pengertian Penghapusan (Extinction) 
Pengertian (extinction) adalah menghentikan reinforcement (penguatan) 
pada tingkah laku yang sebelumnya diberi reinforcement. Teori yang 
digunakan adalah Skinner. Langkah-langkah teknik penghapusan (extinction) 
yaitu: 
a. Tentukan tingkah laku yang akan dibentuk dengan analisis ABC 
b. Bila tingkah laku itu ditampilakan, guru dan orangtua diam dan tidak 
member indeksi bahwa guru atau orangtua melihat tingkah laku 
tersebut. 





Extinction merupakan salah satu fenomena-fenomena dalam kondisioning 
klasik yang artinya adalah menurunya frekuensi respon bersyarat bahkan 
akhirnya menghilangnya respon bersyarat akibat ketiadaan stimulus alami 
dalam proses kondisioning atau secara singkat dapat diartikan hilangnya 
perilaku akibat dari dihilangkanya reinforcement. 
Devinisi behavioral terkait dengan extinction ini adalah bahwasanya  
extinction terjadi ketika, selama sebuah perilaku dikuatkan, meskipun hanya 
sebentar atau tidak terlalu lama, maka perilaku tersebut akan terus ada. Akan 
tetapi apabila sebuah perilaku tidak diikuti dengan konsekuensi penguatan 
dalam waktu yang lama, seseorang akan menghentikan perilaku tersebut. 
Ketika perilaku tersebut terhenti karena tidak adanya penguatan dalam waktu 
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 yang lama, bisa dikatakan bahwa perilaku tersebut telah 
mengalami penghapusan (extinction) dan perilaku tersebut telah dihilangkan. 
 
3. Prosedur dari Hukuman (Extinction)  
Prosedur penghapusan (extinction) adalah perosedur menghentikan 
pemberian penguatan pada perilaku yang semula dikuatkan sampai ketingkat 
sebelum perilaku tersebut dikuatkan. Contoh sederhananya adalah andi selalu 
melompat-lompat di atas tempat duduknya sambil berteriak-teriak ketika ia 
ingin menjawab pertanyaan dari gurunya. 
Reinforcement ada dua prosedur, positive dan negative reinforcement. 
Begitu juga dengan extinction, sebuah perilaku dapat mengalami pengurangan 
terlepas dari apakah karena diberi reinforcement positive atau negative. Baik 
reinforcement maupun extinction adalah untuk mengurangi atau 
menghentikan perilaku yang tidak diinginkan. 
Namun ada dua hal yang membedakan, pertama yaitu apabila sebuah 
perilaku secara positif diberi penguatan, maka konsekuensinya akan 
dimunculkan atau ditambahkan setelah perilaku tersebut dilakukan. Oleh 
karena itu, pengurangan perilaku karena diberi reinforcement positif 
melibatkan pengurangan perilaku yang sebelumnya sudah diberikan setelah 
perilaku tersebut dilakukan. Dengan kata lain, ketika sebuah perilaku 
menghasilkan konsekuensi penguatan, maka perilaku yang diinginkan pun 
tidak lama kemudian dapat terjadi. 
 Sedangkan jika dalam kasus  reinforcement negatif, perilaku 
dihilngkan atau dikurangi karena adanya stimulus aversive. Oleh karena itu 
extinction karena reinforcement negative mengakibatkan perilaku yang 
tadinya sudah ada penguatan bisa jadi berkurang atau bahkan musnah karena 
dihilangknnya penguatan tersebut. Dengan kata lain, ketika sebuah perilaku 
mengakibatkannya menghindari dari aversive stimulus maka secara otomatis 
perilaku tersebut akan berhenti.
22
  
Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa extinction 
merupakan teknik penghapusan yang dilakukan untuk mengurangi atau 
menghentikan perilaku yang tidak diinginkan terkait dalam permasalahan 
perilaku prokrastinasi akademik dengan teknik ini digunakan agar peserta 
didik tersebut tidak lagi melakukan perilaku prokrastinasi akademik dengan 
menggunakan prosedur-prosedur dari teknik extinction yang telah ditetapkan. 
 
4. Langkah-langkah Penghapusan (Extinction) 
Penghapusan (extinction) adalah menghentikan rainforcemant pada tingkah 
laku yang sebelumnya diberikan reinforcement. 
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 Tabel 2 
Langkah-langkah Dalam Penerapan Teknik Extinction 



















Sumber: Gantina Komalasari Buku Teori dan Teknik Konseling. 
Langkah-langkah 
a. Tentukan tingkah laku yang akan dihentikan dengan analisis ABC 
1) A = Antecedent (pencetus perilaku) 
2) B = Behavior (perilaku yang dipermasalahkan) 
3) C = Consequence (konsekuensi atau akibat perilaku tersebut) 
b. Bila tingkah laku itu ditampilkan, guru atau orangtua diam dan tidak 
memberikan indikasi bahwa guru atau orangtua melihat tingkah laku 
tersebut. 




Dari uraian diatas bahwasanya extinction efektif bila dikombinasikan 
dengan prosedur lain. Efek ini mendukung tercapainya penghapusan karena 
subjek telah mendapatkan cukup penguatan. Di dalam penelitian ini setelah 
konseli menunjukkan bahwa konseli tidak melakukan perilaku prokrastinasi 
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 akademik maka konseli diberikan  penguatan positif yang berupa reward, 
sebaliknya jika konseli masih melakukan perilaku prokrastinasi akademik 
maka konseli akan mendapatkan Consequence yang telah ditentukan. 
Extinction akan berlangsung cepat setelah diikuti continuous 
reinforcement pemberian penguatan setiap kali perilaku diharapakan muncul. 
Contohnya anak meminta perhatian saat ibu sedang bicara ditelepon, ibu 
mengabaikan. Begitu anak diam dan tenang, ibu langsung memperhatikan dan 
memberikan apa yang dibutuhkan anak. Pemberian continuous reinforcement 
pada extinction akan lebih cepat menurunkan perilaku yang tidak diharapkan 
intermittent reinforcement.
24
 Extinction dapat menurunkan perilaku yang tidak 
diinginkan dengan dilakukan pemberian reinforcement pada peserta didik 
yang melakukan perilaku-perilaku yang negatif.  
 
5. Faktor-faktor dalam Pelaksanaan Teknik Penghapusan (Extinction) 
Adapun hal-hal yang menjadi faktor dalam pelaksanaan teknik 
extinction agar harapan dalam melaksanakan konseling dapat tercapai dengan 
baik dan teknik extinction dapat dilaksanakan dengan terarah, maka ada 
beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi pelaksanaan penghapusan yaitu: 
a. kontrol  terhadap pemberian penguatan bagi perilaku yang akan 
diturunkan atau dihapuskan. Saat perilaku diabaikan jangan sampai 
ada orang lain yang mamberikan perhatian atau penguatan pada 
perilaku yang tidak diharapkan. 
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 b. Penurunan perilaku dikombinasikan dengan penguatan positif bagi 
perilaku alternatif. Penguatan diberi secara gradual. Misalnya saat 
anak menangis menjerit-jerit diabaikan, kemudian setelah anak 
diam menangis selama 15 detik -25 detik-1 menit kemudian deberi 
penguatan positif. 
c. Lakukan pada situasi yang memaksimalkan program extinction 
dan meminimalkan situasi yang memungkinkan pihak lain 
memperkuat perilaku yang tidak diharapkan. Misalanya anak 
temper tantrum disuper market akan sulit ditenangkan 
dibandingkan dilakukan dirumah. 
d. Memberi intruksi dengan membuat aturan. Contoh suami setiap 
pulang kantor selalu mengeluh kemacetan lalu lintas. Istri 
mengatakan “ Tono, kemacetan terjadi setiap hari dan tidak ada 
yang bias dilakukan dengan mengeluh. Saya lebih suka bicara 
dengan kamu tentang hal lain. Tapi kalau satu saat nanti kamu 
pulang dan complain lagi tentang lalu lintas, saya akan 
mengabaikannya”. Ini perlu dilakukan beberapa kali agar benar-
benar menurun. 
e. Extinction akan berlangsung cepat setelah diikuti continuous 
reinforcement pemberian penguatan setiap kali perilaku 
diharapkan muncul. Contohnya anak meminta perhatian saat ibu 
sedang bicara di telepon, ibu mengabaikannya. Begitu anak diam 
dan tenang ibu langsung memperhatikan dan memberikan apa 
yang dibutuhkan anak. 
f. Pemberian continuous reinforcement pada extinction akan lebih 
cepat menurunkan perilaku yang tidak diharapkan dibandingkan 
intermitten reinforcement. 
g. Extinction bisa menghasilakan perilaku agresi. Hal yang didapat 
diminimalisir apabila mengkombinasi antara penghapusan 
(extinction) dengan penguatan positif (positive rainforcement) bagi 
perilaku alternatif yang muncul. 
h. Perilaku yang sudah hilang dapat muncul kembali setelah beberapa 
waktu ini disebut spontaneous recovery. Bila hal ini terjadi maka 
perlu dilakukan kembali atau dilanjutkan program pengahapusan 
(extinction). 
i. Perinsip penting dalam modifikasi tingkah laku adalah bila ingin 
perilaku muncul lebih sering maka beri dia penguatan. Bila ingin 
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 Berdasarkan uraian di atas salah satu langkah dalam menggunakan 
teknik extinction adalah dengan melakukan layanan konseling kelompok, 
dengan konseling kelompok dapat membantu peserta didik menyelesaikan 
masalah-masalahnya. 
 
6. Kelebihan dan Kelemahan Prosedur Penghapusan (Extinction) 
Kelebihan prosedur penghapusan extinction: 
a. Prosedur ini dikombinasikan dengan prosedur lain telah terbukti efektif 
diterapkan dalam berbagai macam situasi. Berlangsung cepat apabila di 
kombinasikan dengan penguatan perilaku yang diinginkan. 
b. Prosedur penghapusan menimbulkan efek yang tahan lama. 
c. Prosedur penghapusan tidak menimbulkan efek samping se-negatif 
prosedur-prosedur yang menggunakan stimulus aversif. 
 
Kelemahan prosedur penghapusan extinction: 
a. Efek penghapusan biasanya tidak terjadi dengan segera dan tidak seketika 
terjadi. Setelah konsekuensi yang mengukuhkan dihilangkan, perilaku 
sasaran tetep berlangsung sampai waktu tertentu. Ini dapat menimbulkan 
masalah dalam penerapannya. 
b. Frekuensi dan intensitas sementara meningkat, pada saat-saat permulaan 
penguatan tidak diberikan, frekuensi dan intensitas perilaku sasaran 
cendrung bertambah. Oleh karena itu, memilih saat yang tepat 
menghentikan pemberian penguatan sangat penting. 
c. Perilaku-perilaku lain, termasuk perilaku agresif sering timbul, kenaikan 
dan frekuensi dan intensitas sementara diikuti oleh perilaku-perilaku lain 
sebagai usaha mendapat penguatan, temasuk perilaku agresif. Perilaku 
agresif disebabkan oleh kekecewaan tidak diperolehnya penguatan yang 
biasa diperoleh. 
d. Imitasi perilaku orang lain, pada permulaan penghapusan, perilaku yang 
berulang-ulang timbul dan tidak mendapatkan perhatian yang berwenang, 
oleh orang lain yang melihatnya disangka mendapat pesertujuan, 
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 7. Sifat-sifat Prosedur Penghapusan (Extinction) 
Pola berkurangnya perilaku setelah dihentikanya pemberian penguatan 
tergantung pada beberapa faktor, antara lain: 
a. Jadwal pemberian penguatan  
Pola berkurangnya perilaku setelah dihentikannya penguatan tergantung 
pada jadwal pemberian penguatan sebelum prosedur penghapusan ini. 
Jadwal penguatan terus-menerus lebih cepat proses hapusnya dari pada 
jadwal berjangka sama. 
b. Banyaknya penguatan  
Makin banyak berulang pemberian penguatan pada masa lampau, makin 
resiten perilaku terhadap penghapusan. Demikian juga semakin besar 
kuantitas penguatan yang telah dinikmati, makin resisten perilaku. 
c. Usaha  
Makin besar usaha yang dibutuhkan untuk melaksanakan perilaku yang 
mendapat penguatan, makin cepat penghapusan tercapai. Misalnya Prapto 
meminjam uang ke kakak nya. Kakaknya tidak mau meminjami lagi 
karena ternyata digunakan untuk berjudi. Sering tidaknya dia meminjam 
lagi juga dipengaruhi jarak rumah Prarto dengan kakaknya, makin jauh 
perilaku makin cepat hilang, dan sebaliknya. 
 
Penggunaan efektif prosedur penghapusan (extinction) 
a. Menemukan penguatan yang memelihara perilaku 
Perlu ditemukan penguatan yang mengontrol perilaku sasaran dan 
kemudian mencegah terjadinya penguatan. Agar prosedur penghapusan 
efektif, semua sumber penguatan harus ditemukan dan dikendalikan. 
Semakin sering penguatan inkonsisten ini terjadi, semakin sulit dihapus 
perilaku ini. 
b. Komunikasi jelas dan tegas 
Beberapa perilaku tidak perlu sama sekali dihapus, tetapi perlu dikontrol 
agar tidak berlangsung pada saat-saat tertentu, atau hanya berlangsung 
pada saat-saat tertentu. Perlu diperjelas kapan boleh atau tidak. Contoh: 
anak gak boleh mengajak ngobrol waktu solat. 
c. Menjalankan prosedur ini cukup lama 
Peningkatan perilaku pada permulaan prosedur penghapusan diterapakan, 
sering membuat pengontrol penguatan menyerah. Berkurangnya perilaku 
yang perlahan-lahan membuat orang tidak sadar atau prasangka bahwa 
program ini telah gagal. Untuk itu perlu dibuat pencatatan perilaku sasaran 
dari hari ke hari. 
 
 
 d. Mengombinasikan dengan prosedur lain 
Prosedur penghapusan lebih efektif bila dikombinasikan dengan prosedur 
lain. Efek ini mendukung tercapainya penghapusan karena subjek telah 
mendapatkan cukup penguatan dengan cara baru karena cara lama sudah 
tidak efektif lagi. Contoh: anak nakal karena minta perhatian perilaku nakal 
lebih cepat hilang bila kenakalan tidak mendapat perhatian lagi dari ibunya 





Jadi, perilaku negatif yang terjadi akan menurun atau bahkan hilang 
jika dilakukan dengan menggunakan keefektifan prosedur dari teknik ini. 
Selain itu, teknik extinction dapat juga digunakan untuk menurunkan atau 
penghapusan perilaku prokrastinasi akademik. Selain sifat-sifat di atas, sifat 
lain yang perlu dipahami adalah adanya peristiwa kambuh (spontaneous 
recovery). Bila terjadi peristiwa kambuh dan penguatan lama diberikan, maka 
perilaku akan terus berulang, bahkan makin sukar untuk dihapuskan (makin 
resisten). Ini seakan-akan meyakinkan bahwa apabila orang cukup gigih, 
tujuan akan tercapai juga.  
 
B. Prokrastinasi Akademik 
1. Pengertian Prokrastinasi Akademik 
Secara bahasa, istilah prokrastinasi yang dalam bahasa inggris disebut 
procrastination berasal dari kata bahasa latin procrastinature. Kata 
procrastinature
 
 merupakan dua akar kata yang dibentuk dari awalan pro yang 
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 berarti mendorong maju atau bergerak maju, dan akhiran crastinus yang 
berarti keputusan hari esok. Jadi, secara harfiah, prokrastinasi berarti 
menangguhkan atau menunda sampai hari berikutnya.
28
  
Menurut Albert Ellis dan William Knaus mengatakan bahwa 
prokrastinasi sebagai suatu kegagalan untuk memulai melakukan maupun 
menyelesaikan suatu tugas atau aktivitas pada waktu yang ditentukan. Mereka 
melihat prokrastinasi sebagai suatu perilaku yang berasal dari pikiran-pikiran 
irrasional yang telah menjadi kebiasaan (traits).
29
 Dalam hal ini adanya 
pemikiran peserta didik bahwa semua tugas harus diselesaikan dengan 
sempurna sehingga peserta didik lebih baik menundanya atau tidak 
mengerjakannya karena ditakutkan tidak akan menghasilkan suatu tugas yang 
maksimal. Ketakutan akan kegagalan bisa muncul dari konsekuensi negatif 
yang mengancam diri karena kegagalan atau ketidak berhasilan. 
Selain itu, Silver mengatakan prokrastinator tidak bermaksud untuk 
menghindari tugas yang dihadapi tetapi hanya menunda untuk mengerjakan 
sehingga membutuhkan waktu yang lama untuk menyelesaikan tugas. 
Penundaan tersebut menyebabkan prokrastinator gagal menyelesaikan 
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 tugasnya tepat waktu.
30
 Terbiasanya peserta didik dalam menunda tugas 
menunjukkan bahwa belum adanya peserta didik yang menyadari betapa 
pentingnya waktu yang dibutuhkan sehingga tidak banyak waktu yang 
terbuang sia-sia.  
Pendapat lain yang dikatakan Ferrari dkk, menyimpulkan bahwa 
pengertian prokrastinasi dapat dipandang dari berbagai batasan tertentu, yaitu: 
a. Prokrastinasi hanya sebagai perilaku penunda, yaitu bahwa setiap 
perbuatan untuk menunda dalam mengerjakan suatu tugas disebut sebagai 
prokrastinasi, tanpa mempermasalahkan tujuan serta alasan penundaan 
yang dilakukan. 
b. Prokrastinasi sebagai suatu kebiasaan atau pola perilaku yang di miliki 
individu, yang mengarah kepada trait, penundaan yang dilakukan sudah 
merupakan respon tetap yang selalu dilakukan seseorang dalam 
menghadapi tugas, biasanya disertai oleh adanya keyakinan-keyakinan 
yang irrasional. 
c. Prokrastinasi sebagai suatu trait kepribadian, dalam pengertian ini 
prokrastinasi tidak hanya sebuah perilaku penundaan saja, akan tetapi 
prokrastinasi merupakan suatu trait yang melibatkan komponen-
komponen perilaku maupun struktur mental lain yang saling terkait yang 




Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa prokrastinasi akademik adalah perilaku penundaan yang khusus terjadi 
didalam konteks tugas-tugas akademik dimana pelakunya melakukan 
penundaan baik untuk memulai maupun menyelesaikan suatu tugas atau 
aktifitas, menghasilkan akibat-akibat lain yang lebih jauh, melibatkan suatu 
yang dipersepsikan oleh pelaku prokrastinasi sebagai suatu tugas yang 
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 penting untuk dikerjakan, dan menghasilakan keadaan emosional yang tidak 
meyenangkan.  
Soloman dan Rothblum mengungkapkan bahwa prokrastinasi 
merupakan kecendrungan menunda memulai menyelesaikan tugas dengan 
melakukan aktivitas lain yang tidak berguna sehingga tugas menjadi 
terhambat, tidak selesai tepat waktu dan sering terlambat. Sedangkan menurut  
Steel menyatakan bahwa prokrastinasi itu sendiri merupakan perilaku 
menunda-nunda yang dilakukan secara sengaja terhadap suatu pengerjaan 
tugas, meskipun tahu dampak negatif yang akan terjadi.
32
 
Dari berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 
adalah gagal melakukan suatu kegiatan yang harus dilakukan karena 
menundanya dengan sengaja, bahwasannya yang melakukan penundaan 
tersebut mengetahui dampak buruknya. Hal ini tampak sebagai usaha 
penghindaran. Prokrastinasi ini tidak sedikit terjadi pada peserta didik 
bahwasanya berbagai alasan dan keyakinan yang sudah temindset diotaknya, 
agar tugas atau pekerjaan yang kurang disukai atau yang sedang tidak 
diinginkan tidak dilakukanya. Meskipun mereka mengetahui konsekuensinya 
dan efeknya, namun tetap saja itu sering terjadi dan dilakukan. 
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 2. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik 
Ferrai, Johnson dan McCown mengungkapkan bahwa prokrastinasi 
akademik sebagai suatu perilaku penundaan dapat termanifestasikan dalam 
indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati.  
Adapun ciri-ciri prokrastinasi akademik menurut Schouwenburg 
antara lain:  
a. Penundaan untuk memulai menyelesaikan kerja pada tugas yang 
dihadapi. 
b. Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas. 
c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinarja aktual. 
d. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan dari pada 




Berdasarkan ciri-ciri diatas dapat dijelaskan sebagai berikut: 
1) Seseorang sering melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang 
dihadapinya harus segera diselesaikan dan berguna bagi dirinya, 
akan tetapi dia menunda-nunda untuk mulai mengerjakannya. 
2) Orang yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu yang 
lebih lama dari pada waktu yang dibutuhkan pada umumnya dalam 
mengerjakan suatu tugas. Seseorang prokrastinator menghabiskan 
waktu yang dimilikinya untuk mempersiapkan diri secara 
berlebihan, maupun melakukan hal-hal yang tidak dibutuhkan 
dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa memperhitungkan 
keterbatasan waktu yang dimiliki. Kadang-kadang tindakan 
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 tersebut mengakibatkan seseorang tidak berhasil menyelesaikan 
tugasnya secara memadai. 
3) Seseorang prokratinator mempunyai kesulitan untuk melakukan 
sesuatu sesuai dengan batas waktu yang telah ditetapkan 
sebelumnya. Seseorang sering mengalami keterlambatan dalam 
memenuhi batas waktu yang telah ditetapkan, baik orang lain 
maupun rencana-rencana yang telah dia tetapkan sendiri, akan 
tetapi ketika saatnya tiba dia tidak juga melakukannya sesuai 
dengan apa yang telah direncanakan, sehingga menyebabkan 
keterlambatan maupun kegagalan untuk menyelesaikan tugasnya 
tersebut. 
4) Seseorang prokrastinator dengan sengaja tidak segera melakukan 
tugasnya, akan tetapi menggunakan waktu yang dia miliki untuk 
melakukan aktivitas lain yang dipandang lebih menyenangkan dan 
dan mendatangkan hiburan, seperti membaca koran, majalan, buku 
cerita, nonton, ngobrol, jalan-jalan, mendengarkan musik dan 
sebagainya, sehingga menyita waktu yang dia miliki untuk 




 Dari ciri-ciri yang dikemukakan di atas, maka Yakub mengkategorikan 
prokrastinasi akademik menjadi empat tipe, yaitu: 
1. The Sometimes Procrastinator, tipe ini merupakan seseorang yang 
melakukan prokrastinator setiap harinya. 
2. The Chornir Procrastinator, seseorang melakukan tindakan 
prokrastinasi dalam semua area kehidupan. Perilaku prokrastinasi 
dapat menjadi gaya hidup bagi prokrastinator kronik. 
3. The Tense-Afraid Type. Seseorang yang sering merasa dibawah 
tekanan untuk mencapai sukses dan selalu merasa takut gagal 
sehingga melakukan prokrastinasi. 
4. The Relaxed Tipe, seseorang yang tidak mau ambil pusing dengan 
tugas yang sedang atau harus dikerjakannya, mereka biasa 
melakukannya di lain waktu atau lebih memilih melakukan sesuatu 




Dalam hal ini dilihat dari uraian di atas peserta didik pun banyak 
melakukan perilaku prokrastinasi akademik, bahkan bisa dilakukan setiap 
harinya dalam kehidupannya. Selain itu, Rachmahana dalam Setiani 
mengatakan ciri-ciri prokrastinasi akademik antara lain: 
a. Takut gagal (fear failure) 
Takut gagal merupakan suatu bentuk kekhawatiran individu 
terhadap sesuatu yang buruk yaitu kegagalan itu sendiri. Ini terjadi 
karena individu memiliki standar yang lebih dari kemampuannya, 
sehingga yang muncul dalam pikirannya adalah kegagalan di 
depan mata. 
b. Kurang berhati-hati (impulsiveness) 
Inpulsivitas berarti individu kurang mampu menahan keinginan. Ia 
tidak tahan dalam situasi yang menekan, ia cendrung lebih 
menyukain sesuatu yang mendatangkan kesenangan bagi dirinya. 
c. Perfeksionis 
Prokrastinator itu memiliki ciri perfeksionis, ia melakukan 
prokrastinasi karena ingin melengkapi tugas agar sempurna.  
d. Pasif 
Keinginan untuk mencapai kesempurnaan dalam menyelesaikan 
tugas pada diri prokrastinator sering kali tidak diimbangi dengan 
                                                             
34
 Ibid.h.5 
 usaha yang nyata, hingga pada akhirnya ia hanya bersikap pasif 
terhadap tugas itu.  
e. Menunda hingga melebihi batas waktu 
Perilaku ini sangat nampak pada prokrastinator, yang dengan 





Dari uraian di atas merupakan cara berfikir yang dimiliki oleh seorang 
prokrastinator, yang dipengaruhi oleh asumsi-asumsi yang tidak realitis 
sehingga menyebabkan adanya prokrastinasi yang dilakukan. 
 
3. Jenis-jenis Tugas pada Prokrastinasi Akademik 
Prokrastinasi dapat dilakukan pada beberapa jenis pekerjaan. Balkis 
dan Duru mengatakan bahwa seseorang dapat melakukan prokrastinasi hanya 
pada hal-hal tertentu saja atau pada semua hal. Adapun jenis-jenis tugas yang 
sering ditunda oleh prokrastinator adalah: pembuatan keputusan, tugas-tugas 
rumah tangga, aktivitas akademik, pekerjaan kantor dan lainnya.  
Prokrastinasi akademik dan non-akademik sering menjadi istilah yang 
digunakan oleh para ahli untuk membagi jenis-jenis tugas di atas. 
Prokrastinasi akademik adalah jenis penundaan yang dilakukan pada jenis 
tugas formal yang berhubungan dengan tugas akademik, misalnya tugas 
sekolah atau tugas kursus. 
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 Menurut Ferrari, prokrastinasi non-akademik adalah penundaan yang 
dilakukan pada tugas yang berhubungan dengan kehidupan sehari-hari, 
misalnya tugas rumah tangga, tugas sosial, tugas kantor dan lain sebagainya. 
Selain itu, Salomon & Rothblum membagi area perilaku prokrastinasi 
akademik sebagai berikut: 
a. Tugas mengarang yang meliputi penundaan melaksanakan kewajiban 
atau tugas-tugas menulis, misalnya menulis makalah, laporan, atau 
mengarang lainnya.  
b. Tugas belajar menghadapi ujian mencakup penundaan belajar untuk 
menghadapi ujian, misalnya ujian tengah semester, ujian akhir 
semester, dan ulangan mingguan.  
c. Tugas membaca meliputi adanya penundaan untuk membaca buku 
atau referensi yang berkaitan dengan tugas akademik yang diwajibkan.  
d. Kinerja tugas administratif, seperti menulis catatan, mendaftarkan diri 
dalam presensi kehadiran, mengembalikan buku perpustakaan.  
e. Menghadiri pertemuan, yaitu penundaan maupun keterlambatan dalam 
mengahadapi pelajaran.  
f. Penundaan kinerja akademik secara keseluruhan, yaitu menunda 





Dari uraian di atas dapat diambil kesimpulan mengenai Jenis-jenis 
tugas pada Prokrastinasi akademik adalah kecendrungan perilaku dalam 
menunda pelaksanaan atau penyelesaian tugas pada 6 area akademik (tugas 
mengarang, belajar untuk ujian, membaca, kinerja administratif, menghadiri 
pertemuan dan kinerja akademik secara umum) yang dilakukan secara terus 
menerus baik itu penundaan jangka pendek, penundaan beberapa saat 
menjelang deadline ataupun penundaan jangka panjang hingga melebihi 
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 deadline sehingga mengganggu kinerja dalam rentang waktu terbatas dengan 
mengganti aktivitas yang tidak begitu penting. 
 
4. Jenis-jenis Tugas Berdasarkan Tujuan dan Manfaatnya  
Manurut Ferrari dalam Ghufron prokrastinasi tersebut dapat dibedakan 
menjadi dua jenis berdasarkan tujuan dan manfaat penundaan, yaitu: 
a. Functional procrastination (prokrastinasi yang fungsional), yaitu 
penundaan mengerjakan tugas yang bertujuan untuk memperoleh 
informasi lengkap dan akurat. 
b. Dysfunctional procrastination (prokrastinasi yang disfungsional), 





5. Dampak Prokrastinasi Akademik 
Perilaku menunda akan mempengaruhi keberhasilan akademik dan 
peribadi individu, Jika kebiasaan menunda ini muncul secara terus-menerus 
pada peserta didik tentu akan memberikan dampak bagi peserta didik.  
Prokrastinasi akademik banyak berakibat negatif, dengan melakukan 
penundaan, banyak waktu yang terbuang sia-sia, tugas menjadi terbengkalai, 
bahkan bila diselesaikan hasilnya tidak maksimal. Penundaan juga bisa 
mengakibatkan seseorang kehilangan kesempatan dan peluang yang akan 
datang, bila perilaku ini terus di ulang.
38
 Jika hal tersebut dilakukan terus 
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 menerus akan membuat dampak yang lebih buruk terhadap pelaku 
prokrastinator maka hal ini perlu segera ditangani.  
Menurut Burkan dan Yuen, melaporkan adanya adanya dampak 
negatif dari tindakan prokrastinasi yang akan berujung pada waktu ketidak 
tepatan dalam mengumpulkan tugas, yang diduga akan memiliki dampak 
negatif berikutnya secara beruntun. 
Selain itu, menurut Tandok, Ristyadi dan Kartika secara teoritis 
dampak negatif dari prokrastinasi akdemik adalah tekanan psikologis yang 
berasal dari diri sendiri maupun dari lingkungan. Secara internal 
prokrastinator akan merasa marah, kelelahan dan frustasi. Sedangkan secara 
eksternal prokrastinator akan memiliki prestasi yang kurang maksimal 
terlambat akan menyelesaikan tugasnya dan akhirnya terlambat lulus. Adapun 
dampak positif yang dapat dirasakan oleh prokrastinator adalah sepintas 




Berdasarkan paparan di atas dapat disimpulkan bahwa dampak 
prokrastinasi akademik terdapat dampak internal dan eksternal. Dampak 
internal seperti perasaan bersalah sehingga akan muncul rasa takut gagal 
sedangkan dampak eksternal adanya individu yang tidak dapat mengerjakan 
tugas dengan baik sehingga prestasi akan menurun.  
 
6. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 
Prokrastinasi akademik memiliki beberapa faktor yang 
mempengaruhinya antara lain: 
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  Sesuai dengan pendapat Ferrai, dkk bahwa faktor-faktor yang 
mempengaruhi prokrastinasi akademik dengan dikategorikan dua macam, 
yaitu faktor internal dan eksternal. 
a. Faktor internal, yaitu yang terdapat dalam diri individu yang 
mempengarugi prokrastinasi. Faktor itu meliputi kondisi fisik dan kondisi 
psikologis individu. 
b. Faktor eksternal, yaitu faktor-faktor diluar individu yang ikut 
mempengaruhi kecendrungan timbulnya prokrastinasi pada seseorang, 
antara lain: gaya pengasuh orang tua kondisi lingkungan yang laten, 





Berdasarkan keterangan di atas dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 
akademik dapat dipengaruhi oleh lingkungan, pola pengasuhan orang tua dan 
terutama faktor dari dalam diri seseorang yang juga mempengaruhi faktor dari 
perilaku prokrastinasi akademik.   
 
C. Penelitian Relevan 
1. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Purwanti pada tahun 2014 tentang 
“Upaya Meredukasi Prokrastinasi Akademik Melalui Konseling Kelompok 
dengan Pendekatan Behavioristik pada Peserta didik SMK” yang dilakukan 
pada peserta didik kelas XI kayu A SMK Negeri 1 kalasan Yogyakarta. 
Berdasarkan pada hasil observasi dan wawancara dengan tiga guru bidang 
study masih ditemukan peserta didik yang pada saat mengumpulkan pekerjaan 
rumah dengan waktu yang telah ditentukan 32 hanya setengah dari jumlah 
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 peserta didik yang mengumpulkan, masih ada lagi setengah dari jumlah peserta 
didik yang tidak mengumpulkan tugas pada waktunya dengan mengutarakan 
berbagai alasan.  
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian tindak kelas yang terdiri 
dari dua siklus dan setiap siklus terdiri dari tiga kali tindakan. Subjek dalam 
penelitian ini berjumlah 6 peserta didik kelas XI kayu A SMK Negeri 1 kalasan 
Yogyakarta yang mempunyai perilaku prokrastinasi akademik tinggi. Metode 
pengumpulan data yang digunakan adalah skala prokrastinasi akademik dengan 
35 pernyataan. Analisis data yang digunakan pada penelitian ini adalah diuji 
dengan rumus t-test menggunakan bantuan program SPSS. 
Hasil analisis menunjukkan nilai t hitung = 26,574 selanjutnya diadakan 
pengujian terhadap tabel nilai-nilai distribusi t dengan taraf signifikan 1% untuk 
dk (N-1) = 6-1 = 5 adalah 4,032 hal ini menunjukan bahwa nilai t hitung lebih 
besar dari tabel t yaitu 26,574 >4,032 atau nilai p = 000 (p<0.01).
41
 Dengan 
demikian dalam penelitian yang dilakuakan oleh Puswanti dengan judul “upaya 
meredukasi prokrastinasi akademik melalui konseling kelompok dengan 
pendekatan behavioristik pada peserta didik SMK”. Maka Ho ditolak dam Ha 
diterima artinya ada penurunan tingkat prokrastinasi akademik melalui layanan 
konseling kelompok dengan pendekatan behavioristik pada peserta didik kelas 
XI kayu A SMK Negeri Kalasan  Yogyakarta.  
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 2. Penelitian lain yang dilakukan oleh Raudhatul yang terdapat pada skripsi yang 
berjudul “Layanan Konseling Individu Menggunakan Pendekatan Behavioral 
Melalui Teknik Extinction dalam Mengatasi perilaku prokrastinasi akademik di 
Kelas VIII Peserta Didik Kelas VIII MTs Muhammadiyah Sukarame Bandar 
Lampung”.42 Berdasarkan data angket yang diberikan kepada 37 peserta didik  
dan kemudian dari 37 peserta didik didapatakan 10 peserta didik yang 
berperilaku prokrastinasi akademik dengan kategori sangat tinggi 3 peserta 
didik, kategori tingg 1 peserta didik dan kategori sedang 7 peserta didik.  
Penelitian ini memfokuskan pada 11 peserta didik yang memiliki 
masalah kategori masalah yang sanga tinggi, tinggi dan sedang. Dalam 
penelitian ini menggunakan penelitian desain penelitian eksperimen yaitu one 
group pretest-posttest design.
43
 Dengan demikian hasil dari penelitia ini 
disimpulkan bahwa hasil analisis data penelitian menunjukkan bahwa t-hitung 
sebesar 22,081, kemudian dibandingkan dengan t-tabel 1,812, maka dalam 
penelitian ini disimpulkan layanan konseling individu menggunakan 
pendekatan behavioral melalui teknik extinction efektif dalam menurunkan 
perilaku prokrastinasi akademik. Konseling individu dengan pendekatan 
behavioral melalui teknik extinction sangat efektif untuk mengurangi 
prokrastinasi akademik.  
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43 Elly Ernawati, Efektivitas Layanan Konseling Kelompok dengan Pendekatan Behavioral 
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 3. Penelitian yang dilakukan oleh Husni Abdillah dan Dina Rahmasari terdapat 
dalam jurnal dengan judul “Penerapan Konseling Kelompok Kognitif Perilaku 
untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Peserta Didik”. penelitian ini 
memiliki 8 sampel masuk dalam perilaku prokrastinasi akademik tinggi, 8 
peserta didik ini diberikan perlakuan dengan menggunakan konseling kelompok 
kognitif-perilaku sebagai alternatif cara yang digunakan untuk menurunkan 
skor prokrastinasi. 
Dari  hasil  analisis  dengan  teknik  statistik  non  parametrik  yaitu  uji 
wilcoxon dapat diketahui bahwa jumlah  nomor  urut  yang  bertanda  positif  =  
”0” jumlah terkecil terkecil adalah 0 (harga mutlak) jadi T hitung= 0. T tabel 
dari uji jenjang  wilcoxon  dengan  N=8  dan  taraf  signifikansi  5  %=  4.  
Sehingga  T hitung lebih  kecil  dari  Ttabel (0  <  4) .
44
 Dengan demikian hasil 
dari penelitian ini   Ho  ditolah  dan  Ha  diterima.  Maka hipotesis  yang  
diajukan  dapat  diterima  yaitu ada  perbedaan  yang  signifikan pada  skor  
prokrastinasi peserta didik sebelum  dan  sesudah  diterapkan  konseling 
kelompok  kognitif perilaku maka konseling  kelompok  kognitif perilaku dapat 
diterapkan untuk membantu peserta didik menangani prokrastinasi. 
 
D. Kerangka Fikir 
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 Kerangka berfikir merupakan model konseptual tentang bagaimana teori 
berhubungan dengan berbagai faktor yang telah diidentifikasiakn sebagai masalah 
yang penting. Kerangka berfikir yang baik akan menjelaskan secara teoritis pertautan 
antara variabel yang akan diteliti.
45














Dari gambar di atas dijelaskan bahwa perilaku prokrastinasi akademik 
diturunkan atau dihapuskan dengan layanan konseling behavioral dengan teknik 
extinction agar perilaku prokrastinasi akademik dapat menurun. 
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E. Hipotesis  
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 
penelitian, di mana rumusan masalah peneliti telah dinyatakan dalam bentuk kalimat 
pertanyaan. Dikatakan sementara, karena jawaban yang diberikan baru didasarkan 
pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh 
melalui pengumpulan data.
46
 Hipotesis yang digunakan dalam penelitian ini untuk 
mengetahui apakan adanya penurunan teknik extinction secara signifikan dalam 
menurunkan prokrastinasi akademik peserta didik dengan layanan konseling 
behavioral kelas VIII di SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 
2017/2018. Adapun hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah: 
Ho : Layanan konseling behavioral dengan teknik extinction tidak efektif 
dalam mengurangi perpilaku prokrastinasi akademik pada peserta 
didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
Ha :Layanan konseling behavioral dengan teknik extinction efektif dapat 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas 
VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
 Untuk pengujian hipotesis, jika statistik hitung (angka z output) > statistik 
tabel (tabel z), maka Ho ditolak. Jika statistik hitung (angka z output) < statistik tabel 
(tabel z), maka Ha diterima. 
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METODE PENELITIAN  
 
Metode penelitian merupakan hal yang sangat penting dalam suatu penelitian. 
Hal ini dikarenakan di dalam metode penelitian dijelaskan mengenai urutan penelitian 
yang akan dilakukan yaitu berhubungan dengan teknik dan prosedur penelitian yang 
dipakai oleh penelitian. Tujuannya agar dalam melaksanakan kegiatan penelitian 
dalam berjalan dengan baik, terarah dan sistematis. Adapuan langkah-langkah antara 
lain yaitu: 
A. Pendekatan dan Desain Penelitian  
Dalam penelitian ini menggunkan metode penelitian kuantitatif dengan jenis 
penelitian eksperiment. Menurut Sugiyono penelitian eksperimen didefinisikan 
sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendali.
47
 Alasan peneliti menggunakan 
jenis penelitian ini, karena penelitian ini menggunakan perlakuan (treatment) yang 
dilakukan oleh peneliti. 
Penelitian eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-
eksperimental designes. Alasanya karena terdapat variabel luar yang ikut berpengaruh 
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43 
 terhadap terbentuknya variabel dependen dan tidak mempunyai kelompok kontrol. 
Dalam penelitian ini bentuk desain yang peneliti gunakan adalah One-Group Pretest- 
Posttest Desigs. 
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan bentuk One-Group Pretest- 
Posttest Desigs yaitu desain yang memberi pre-test (penilaian awal) sebelum diberi 
perlakuan dan memberi post-test (penilaian akhir) setelah diberi perlakuan. Dengan 
demikian hasil perlakuan dapat lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan 
keadaan sebelum diberi perlakuan dan dapat diketahui antara kondisi sebelum dan 
sesudah diberi perlakuan. Peneliti dengan desain ini digunakan untuk mengukur 
layanan konseling behavioral dengan teknik extinction dapat menurunkan perilaku 
prokrastinasi akademik peserta didik. 
Sedangkan untuk mengukur perilaku prokrastinasi akademik peserta didik, 
peneliti menggunakan jenis penelitian komperatif dua sampel dengan menggunakan 
sampel berkorelasi.
48
 Artinya membandingkan hasil dua sampel yang berkorelasi atau 
berhubungan dimana hasil dua sampel itu diambil dari sampel yang sama. 
Maka pengukuran perilaku prokrastinasi akademik dilakukan sebanyak dua 
kali yaitu sebelum dan sesudah konseling behavioral. Sebelum dilakukan konseling 
peserta didik dilakukan pengukuran (pre-test) dengan menggunakan angket perilaku 
prokrastinasi untuk mengukur teknik extinction dan juga menggunakan dokumen dari 
hasil perilaku prokrastinasi akademik, kemudian diberi konseling behavioral. Setelah 
itu dilakukan pengukuran kembali (post-test) dengan menggunakan angket yang 
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 sama, guna melihat ada atau tidaknya pengaruh setelah diberikan konseling terhadap 
subyek yang diteliti. 
Sedangkan untuk melihat perilaku prokrastinasi akdemik peneliti 











o1 : nilai prestest (sebelum diberikan teknik extinction) 
X : pemberian konseling behavioral 
o2 : nilai posttest (setelah diberikan teknik extinction) 
  
 Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa peneliti eksperiment 
merupakan penelitian untuk mencari pengaruh saat sebelum diberikan teknik 
extinction dan sesudah diberikan teknik extinction.  
 
 













 B. Lokasi, Populasi dan Sampel Penelitian 
1) Lokasi Penelitian 
Lokasi penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
yang beralamat di Jl. Marga No 57 Kelurahan Beringin Ray Kecamatan 
Kemiling Bandar Lampung. Penelitian ini dilakukan terhadap peserta didik di 
SMP Negeri 13 Bandar Lampung yang menunjukkan adanya perilaku 
prokrastinasi akademik. 
2) Populasi 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau 
subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan.
49
 Populasi 
biasanya merupakan manusia, tumbuhan, hewan, produk, dan bahan 
dokumen. Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa yang 
dimaksud dengan populasi adalah seluruh obyek dan subyek penelitian berupa 
manusia, tumbuhan dan lain sebagainya. Dalam penelitian ini populasi peserta 
didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung, hal ini dapat dilihat dari 
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 Tabel 3 
Populasi Penelitian 
 
Kelas Jenis kelamin Jumlah siswa 
VIII E Laki-laki 12 
Perempuan 20 
Total 32 
Sumber: Dokumentasi kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung  
3) Sampel Penelitian dan Teknik Sampling 
Sampel adalah bagian dari jumlah karakteristik yang dimiliki oleh 
populasi tersebut.
50
 Dalam penelitian ini maka sampel yang akan diambil 
adalah kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung yang memiliki 
karakteristik pada permasalahan prokrastinasi akademik, terdapat 10 peserta 
didik yang diambil dalam penelitian ini yang memiliki karateristik dalam 
perilaku prokrastinasi akademik.  
Teknik sampling yang peneliti gunakan adalah teknik purposive 
sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu.
51
 
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan kelas VIII E SMP Negeri 13 
Bandar Lampung sebagai sampel karena kelas tersebut memenuhi kriteria 
sampel yang peneliti akan teliti yaitu peserta didik yang mengalami 
permasalahan prokrastinasi akademik.  
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 Tabel 4 
Sampel Penelitian 
 
No. Kelas  Nama Peserta Didik 
1 VIII E BAW 
2 VIII E N 
3 VIII E AD 
4 VIII E FNC 
5 VIII E TFP 
6 VIII E NR 
7 VIII E MLS 
8 VIII E MES 
9 VIII E NA 
10 VIII E NIP 
Jumlah 10 
    
C. Variabel Penelitian 
Variabel adalah segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh 
peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut (yang 
diteliti) kemudian ditarik kesimpulan.
52
 Berdasarkan permasalahan yang ada dapat 
dilihat variabel yang terkait yaitu: 
1. Variabel Independen atau Bebas (X) 
Variabel independen atau bebas merupakan variabel yang mempengaruhi 
atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya dependen. Variabel 
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 2. Variabel Dependen atau Terikat (Y) 
Variabel dependen merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang 
menjadi akibat, karena adanya variabel bebas.
53
 Variabel dependen dalam 
penelitian ini yaitu  prokrastinasi akademik.  
 Penelitian ini ada dua variabel yaitu variabel bebas (X) dan variabel terikat 
(Y). Hubungan antara variabel menunjukkan hubungan (paradigma) sederhana, dapat 






D. Definisi Operasional 
Definisi variabel merupakan uraian yang berisikan tentang sejumlah indikator 
yang dapat diamati dan diukur untuk mengidentifikasi variabel atau konsep yang 
digunakan yaitu variabel bebas penelitian adalah intervensi yang diberikan kepada 
peserta didik malalui layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. 
Variabel bebas juga disebut variabel eksperimen adapun variabel terikat dalam 
penelitian ini adalah prokrastinasi akademik. Berikut variabel-variabel secara 
operasional: 
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Layanan Konseling 
Behavioral  Dengan Teknik 
Extinction 
Prokrastinasi Akademik 
Kelas VIII SMP Negeri 13 
Bandar Lampung 
 Tabel 5 
Definisi Oprasional 






Behavioral atau pendekatan 
tingkah laku menekankan pada 
tindakan untuk membantu 
mengambil langkah yang jelas 
dalam mengubah tingkah laku.  






Prokrastinasi akademik adalah 
perilaku penundaan yang 
dilakukan oleh individu yang 
khusus terjadi didalam konteks 
tugas-tugas akademis dimana 
pelakunya melakukan 
penundaan baik untuk memulai 
maupun menyelesaikan suatu 
tugas akademik. Perilaku 
prokrastinasi tersebut dicirikan 
seperti: (1) Penundaan 
pelaksanaan tugas-tugas 
akademik. (2) Kelambanan dan 
keterlambatan dalam 
mengerjakan tugas akademik. 
(3) Kesenjangan waktu antara 
rencana dan kinerja aktual. (4) 













dari 32 peserta 
didik terdapat 




 lebih menyenangkan dari pada 






















E. Pengembangan Instrumen Penelitian 
 Metode pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan metode angket 
atau kuesioner, metode observasi dan metode wawancara. Berdasarkan metode 
pengumpulan data berupa kuesioner maka instrumen pengumpulan data sangat cocok 
untuk mengetahui tentang prokrastinasi akademik peserta didik sebelum dan sesudah 
mengikuti proses konseling behavioral dengan teknik extinction. Dalam penelitian ini 
skala yang digunakan mempunyai 5 alternatif jawaban di antaranya sangat sesuai, 
sesuai, tidak sesuai, sangat tidak sesuai, dan ragu-ragu, peserta didik atau responden 
berhak memilih dari salah satu jawaban tersebut. 
1. Pengembngan Kisi-kisi Instrumen 
Kisi-kisi intrumen ini membahas tentang pernyataan-pernyataan tentang 
perilaku prokrastinasi akademik. Adapun prokrastinasi akademik dalam penelitian 
ini dituang kedalam bentuk kisi-kisi yang nantinya akan dikumpulkan kedalam 
bentuk intrumen berupa angket penelitian. Kisi-kisi yang dibuat berdasarkan 
indikator-indikator dari dimensi prokrastinasi akademik. Kisi-kisi tersebut dapat 






















a. Selalu menunda 
tugas akademik  
b. Malas 
mengerjakan 
tugas terlalu cepat 
  








waktu yang tidak 
cukup 










tugas tepat waktu 




penyelesaiain tugas  
  




a. Mengerjakan tugas 
membosankan 
b. Lebih suka 
melakukan 
  
















































2. Uji Validitas dan Reabilitas Instrumen 
 Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat kevalitan atau 
kesahihan suatu instrumen. Suatu instrumen dikatakan valid apabila dapat 
mengungkapkan data dari variabel yang diteliti secara tepat. Tinggi rendahnya 
validitas instrumen menunjukkan sejauh mana data yang terkumpul tidak 
menyimpangdari gambaran tentang variabel yang dimaksud.
54
 Uji validitas yang 
digunakan pada penelitian ini menggunakan rumus “korelasi product moment”.  
  N ( ∑ X Y ) – ( ∑ X ) ( ∑ Y) 
𝑟𝑥𝑦  =   
 √{N ∑ X2 - ( ∑ X )2} {N∑ Y2 - {∑ Y}2} 
 
Keterangan: 
𝑟𝑥𝑦  = koefisien korelasi antara X dan Y 
N   = jumlah sampel  
X   = jumlah skor item 




Reliabilitas berkenaan dengan derajat konsistensi dan stabilitas data atau 
temuan. Suatu data dinyatakan reliabel apabila dua atau lebih penelitian atau 
obyek yang sama, menghasilkan data yang sama, apabila sekelompok data jika 
dipecahkan menjadi dua menunjukkan data yang tidak berbeda
56
. Adapun 
rumusnya adalah sebagai berikut: 
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2  ) 
Keterangan: 
k   : Banyak butiran pertannyaan. 
𝜎𝑡
2  : Variasi total. 
𝑟11  : Reliabilitas intrumen. 
∑ 𝜎𝑡2  : Jumlah variasi butir.57 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah peneliti menyebarkan 
kuesioner yang merupakan alat teknik pengumpulan data yang dilakukan dengan cara 
memberikan seperangkat pertanyaan atau pernyataan tertulis kepada responden untuk 
dijawabnya.
58
 Untuk mengetahui perilaku prokrastinasi akademik yang ada pada 
peserta didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
Data yang diperlukan dalam penelitian ini adalah data peserta didik yang 
memiliki perilaku prokrastinasi akademik yang melakukan penundaan tugas yang 
sering kali dilakukan oleh peserta didik pada tugas-tugas yang diberikan guru mata 
pelajaran. Data-data tersebut didapat melalui sebagai berikut:  
1. Wawancara  
Wawancara digunakan sebagai teknik pengumpulan data apabila 
peneliti ingin melakukan studi pendahuluan untuk menemukan permasalahan 
yang harus diteliti, dan juga apabila peneliti ingin mengetahui hal-hal dari 
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 responden yang lebih mendalam dan jumlah repondenya sedikit atau kecil.
59
 
Dalam penelitian ini peneliti menggunkan kisi-kisi wawancara yang telah 
ditetapkan oleh peneliti guna mendapatkan informasi yang lebih valid tentang 
perilaku prokrastinasi akademik terhadap peserta didik, wawancara ini 
diajukan kepada guru BK dan guru mata pelajaran khususnya guru pelajaran 
matematika. 
2. Observasi  
Observasi adalah metode pengamatan dan perhatian yang dilakukan 
secara langsung maupun tidak langsung terhadap obyek yang sedang diteliti, 
dilakukan secara sistematis dan memiliki tujuan tertentu.
60
 Dalam penelitian 
ini peneliti menggunkan observasi kuasi-pasrtisipan dimana peneliti terlibat 
langsung dalam pemberian layanan konseling behavioral untuk mengetahui 
bagai mana peserta didik menanggapi layanan yang diberikan kepada peserta 
didik yang berfungsi untuk dapat mengurangi perilaku prokrastinasi akademik 
pada peserta didik. 
3. Dokumentasi  
Dokumentasi yaitu metode yang mencari data mengenai hal-hal atau 
variabel yang berupa catatan, transkip buku, surat kabar, majalah, prasasti, 
notulen rapat, leger agenda dan sebagainya. Berkaitan dengan data peserta 
didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung, data peserta didik yang  
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 melakukan prokrastunasi akademik, profil sekolah terkait data guru, visi dan 
misi dan dokumentasi mengenai pemberian layanan konseling behavioral 
dalam menangani perilaku prokrastinasi akademik. 
4. Angket  
Kuesioner atau angket adalah suatu metode pengumpulan data dengan 
jalan mengajukan suatu daftar pertanyaan tertulis kepada sejumlah individu, 
dan individu-individu yang diberikan daftar pertanyaan tersebut diminta untuk 
memberikan jawaban secara tertulis pula.
61
 Dalam penelitian ini angket atau 
kuisioner yang digunakan menggunakan model skala Likert untuk 
mendapatkan data yang valid dalam penelitian ini. 
Data dalam penelitian ini menggunakan rentang skor dari 1-4 dengan 
banyak pernyataan 25 item. Aturan pemberian skor dan klasifikasi hasil 
penilaian adalah sebagai berikut: 
1. Skor pernyataan negatif kebalikan dari pernyataan yang positif. 
2. Jumlah skor tertinggi ideal = jumlah pertanyaan atau aspek penilaian x 
jumlah pilihan. 
3. Skor akhir = (jumlah skor yang diperoleh : skor tinggi ideal) x jumlah 
kelas interval 
4. Jumlah kelas interval = skala hasil penilaian. Artinya jika penilaian 
menggunakan skala 4, hasil penilaian diklasifikasikan menjadi 4 kelas 
interval. 
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t = skor tertinggi ideal dalam skala. 
r = skor terendah ideal dalam skala.  









Jenis Pernyataan  
Alternatif Jawaban 
Selalu  Sering  Kadang-kadang Tidak pernah 
Favorable 
(Pernyataan positif) 
4 3 2 1 
Unfavorable 
(Pernyataan negatif) 
1 2 3 4 
 
 
Dengan menggunkaan rentang skor 1-4 dan banyaknya item 25, interval 
kriteria dapat ditentukan dengan cara sebagai berikut: 
Skor tertinggi : 4 x 25 = 100 
Skor terendah  : 1 x 25 = 25 
Rentang  : 100 – 25 = 75 
Jarak interval : 75 : 4 = 18 
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 Tabel 8 
Kategori Penilaian Perilaku Prokrastinasi Akademik 
No. Skor Kategori 
1 82–100 Tinggi 
2 63–81 Sedang 
3 44–62 Rendah 
4 25-43  Sangat Rendah 
 
 Kategori penilaian prokrastinasi akademik dalam hal ini peserta didik  yang 
sering kali melakukan perilaku prokrastinasi akademik memiliki kecendrungan 
peserta didik yang kurang menghargai betapa pentingnya waktu bila digunakan 
dengan sebaik mungkin dan seberapa pentingnya tugas yang harus mereka kerjakan. 
Dalam penelitian ini untuk membuktikan adanya penurunan perilaku 
prokrastinasi akademik peserta didik dengan menggunakan konseling behavioral 
dengan teknik extinction peneliti menggunakan bantuan program SPSS for windows 
17 untuk mengukur perubahan tersebut. 
 
G. Teknik Pengolahan Data  
Menurut Notoadmojo setelah data-data terkumpul, dapat dilakukan 
pengelolahan data dengan menggunakan editing, coding, processing, cleaning. 
Pengelolah data tersebut yaitu : 
 1. Editing (pengeditan data) adalah kegiatan untuk pengecekan dan 
perbaikan isi formulir atau kuisioner. Apakan semua pertanyaan sudah 
terisi, apakan jawaban atau tulisan masing-masing pertanyaan cukup jelas 
atau terbaca, apakan jawabanya relevan dengan pertanyaannya dan apakan 
jawaban-jawaban pertanyaan konsisten dengan jawaban pertanyaan lain. 
2. Coding (pengkodena), setelah melakuakn editing, selanjutnya dilakukan 
peng”kodean” atau “coding” yakni merubah data berbentuk kalimat atau 
huruf menjadi data angka atau bilangan. 
3. Data entry (pemasukan data) yakni jawaban-jawaban dari masing-masing 
responden yang dalam bentuk “kode” (angka atau huruf) dimasukkan 
kedalam program “software” SPSS for windows 17 yang sering digunakan 
untuk entri data penelitian. 
4. Cleaning data (pembersihan data), apabila semua data dari setiap sumber 
data atau responden selesai dimasukkan perlu dicek kembali untuk melihat 
kemungkinan-kemungkinan adanya kesalahan-kesalahan kode dan ketidak 
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 H. Analisis Data 
Analisis data adalah kegiatan setelah data dari seluruh responden atau sumber 
data lain terkumpul.
64
 Peneliti menggunakan analisis data dalam penelitian ini akan 
menguji pretest dan postest, pretest merupakan hasil sebelum peserta didik diberikan 
treatment dan postest merupakan hasil sesudah peserta didik diberikan treatment 
dengan demikian peneliti dapat melihat perbedaan nilai antara pretest dan postest ini. 
Dalam membuktikan efektif tidaknya konseling behavioral dengan teknik extinction 
dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik, peneliti melakukan analisis data 
dengan uji paired sampel t test yang dilakukan menggunakan program “software” 
SPSS for windows 17. Hasil pengujian ini disimpulkan untuk membuktikan adanya 
penurunan perilaku prokrastinasi akademik peserta didik dengan menggunakan 











Md : mean dari perbedaan pre test dengan post test (post tesr-pre test). 
xd : deviasi masing-masing subjek (d-Md) 
Σ 𝑥 𝑑2 : jumlah kuadrat deviasi 
N : banyak sabjek 
d.b : ditentukan dengan N-1.
65
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  HASIL PENELITIAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun 
pelajaran 2017/2018 pada bulan Agustus 2017, yang sesuai dengan jadwal yang telah 
disepakati dengan sasaran/subjek penelitian. Sebelum dilaksanakan penelitian, 
terlebih dahulu peneliti melakukan wawancara dangan guru BK dan guru mata 
pelajaran khususnya matematika untuk mengetahui keadaan yang terjadi pada peserta 
didik.  
Setelah itu untuk menentukan sabyek penelitian dilakukan  melalui 
penyebaran instrumen kepada seluruh kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
yang berjumlah 32 peserta didik dan yang menjadi populasi dalam penelitian ini. Hal 
yang bertujuan untuk memperoleh data mengenai gambaran perilaku prokrastinasi 
akademik. Peserta didik yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik dapat 
berpengaruh terhadap hasil belajar peserta didik, yang mengakibatkan peserta didik 
dapat terlambat dalam menyelesaikan tugas akademiknya. Selanjutnya dilakukan 
analisis dari hasil angket kemudian dari hasil angket tersebut didepatkan 10 sampel 
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 peserta didik yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik yang akan dijadikan 
subyek dalam penelitian ini. 
Berdasarkan hal tersebut diberikan treatment kepada peserta didik dengan 
layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Kemudian peserta didik 
diberikan lembar persetujuan untuk menjadi responden sebagai tanda kesediaan untuk 
mengikuti layanan kegiatan ini. Peneliti membuat kesepakatan untuk melakukan 
layanan dan menetapkan hari dan waktu pelaksanaan. Kemudian peserta didik 
mengikuti layanan konseling behavioral dengan teknik extinction dan mengisi angket 
atau kuesioner posttest sesudah pemberian treatment atau perlakuan. 
1. Deskripsi Data Perilaku Prokrastinasi Akademik pada Peserta Didik 
a. Hasil Pretest Perilaku Prokrastinasi Akademik pada Peserta Didik 
Adapun data yang diperoleh untuk mengetahui hasil pretest dan 
posttest diperoleh dari pra penelitian yang dilakukan oleh penelitian 
mengenai peserta didik yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik. 
Pretest dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui gambaran kondisi awal 
peserta didik yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik sebelum 
diberi perlakuan. Pretest tersebut diberikan kepada peserta didik kelas 




Profil Perilaku Prokrastinasi Akademik 
Peserta Didik Kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
 
No Kategori Rentang Respon ∑ Persentase % 
1 Tinggi  82-100 4 12,5 % 
2 Sedang  63-81 6 18,75 % 
 3 Rendah  44-62 7 21,87 % 
4 Sangat rendah 25-43 15 46,87 % 
Jumlah 32 100 % 
 
 Berdasarkan tabel 9 diatas peneliti mengambil sampel 10 peserta didik yang 
memiliki perilaku prokrastinasi akademik dengan kriteria tinggi dan sedang peserta 
didik dengan skor diatas diatas ≥63 dikategorikan perilaku prokrastinasi akademik 
sedang, sedangkan peserta didik yang memiliki skor ≤44 tidak berperilaku 
prokrastinasi akademik. Dengan keadaan ini peneliti akan memberikan layanan 
konseling behavioral dengan teknik extinction untuk membantu menurunkan perilaku 
prokrastinasi akademik peserta didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
 Setelah itu peneliti memanggil 10 peserta didik yang berprilku prokrastinasi 
akademik kedalam ruang BK yang telah disepakati sebelumnya, yang nantinya akan 
diberikan perlakuan dengan menggunkaan layanan konseling behavioral dengan 
teknik extinction yang bertujuan untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
Berikut disajikan hasil pretest 10 sampel peserta didik sebagai berikut: 
Tabel 10 
Hasil Pretest Perilaku Prokrastinasi Akademik Peserta Didik 
 
































 Berdasarkan tabel 10 setelah dianalisis menunjukkan hasil pretest peserta 
didik kelas VIII E SMP Negeri 13 Bandar Lampung mengalami skor pretest tinggi 
dan sedang. Maka dalam hal ini penelitian memberikan perlakuan pada peserta didik 
yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik. 
 Peneliti selanjutnya memberikan lembar persetujuan respoden kepada peserta 
didik, serta menentukan jadwal pertemuan konseling. Pelaksanaan konseling 
behavioral dengan teknik extinction dilaksanakan pada tanggal 31 Juli 2017 sampai 
29 Agustus 2017 dengan topik pembahasan yang berbeda tiap pertemuannya. Dengan 
materi (a) dampak prokrastinasi akademik (b) manajemen waktu belajar (c) disiplin 
belajar (d) cara belajar efektif dan efesien. Deskripsi proses pelaksanaan penelitian 
layanan konseling behavioral dengan teknik extinction dilakukan dengan 
memaparkan hasil pengamatan selama proses penelitian. Berikut jadwal pelaksanaan 
kegiatan penelitian dalam tabel 11 sebagai berikut.  
Tabel 11 
Jadwal Kegiatan Pelaksanaan Penelitian 
 
No Hari/Tanggal Waktu  Kegiatan  
1 Selasa, 1 Agustus 2017 13.00 WIB Pemberian pretest 
2 Kamis, 3 Agustus 2017 13.00 WIB Pengisian lembar persetujuan 
responden dan kesepakatan waktu 
 pertemuan konseling behavioral 
dengan teknik extinction serta 
menjelaskan teknik extinction 
3 Selasa, 8 Agustus 2017 13.30 WIB Pertemuan pertama, materi dampak 
prokrastinasi akademik 
4 Selasa, 15 Agustus 2017 13.00 WIB Pertemuan kedua, materi manajemen 
waktu 
5 Selasa, 22 Agustus 2017 13.30 WIB Pertemuan ketiga, materi disiplin 
belajar 
6 Senin, 28 Agustus 2017 13.00 WIB Pertemuan keempat, materi belajar 
efektif dan efesien 
7 Selasa,29 Agustus 2017 13.00 WIB Pemberian posttest 
 
b. Hasil Posttest Perilaku Prokrastinasi Akademik pada Peserta Didik 
Dalam penelitian ini untuk melihat perubahan pada peserta didik yang 
mengalami perilaku prokrastinasi akademik terkait layanan konseling behavioral 
dengan teknik extinction untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
Adapun hasil posttest pada peserta didik dapat dilihat pada tabel 12 sebagai 
berikut: 
Tabel 12 
Hasil Posttest Perilaku Prokrastinasi Akademik Peserta Didik 
 
No Inisial Peserta Didik Hasil Posttest Keterangan 
1 
BAW 












43 Sangat Rendah  
6 
NR 
40 Sangat Rendah 
7 
MLS 
42 Sangat Rendah 
8 
MES 
39 Sangat Rendah 
 9 
NA 
39 Sangat Rendah 
10 
NIP 
42 Sangat Rendah 
 
Berdasarkan tabel 12 tersebut dapat diketahui  bahwa terdapat 10 peserta didik 
yang telah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction pada 
peserta didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung dalam hal ini telah 
mengalami perubahan. Dalam hal ini dapat dilihat dari hasil angket yang diberikan 
kepada peserta didik, terdapat 4 peserta didik memiliki kriteria rendah dan 6 peserta 
didik yang memiliki kriteria sangat rendah.  
Jadi dalam hal ini dapat disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral 
dengan teknik extinction efektif untuk menangani peserta didik yang mengalami 
perilaku prokrastinasi akademik, karena adanya penurunan perilaku dari hasil pretest 
dan hasil posttest. Peserta didik sudah mengalami perubahan yang lebih baik dari 
hasil sebelumnya.  
Tabel 13 
Deskripsi Data Pretest, Posttest dan Score Penurunan 
 
No Inisial Peserta Didik Pretest Posttest Score penurunan 
1 
BAW 
83 61 22 
2 
N 
83 61 22 
3 
AD 
84 60 24 
4 
FNC 
86 59 27 
5 
TFP 
69 43 26 
6 
NR 
66 40 26 
7 
MLS 
67 42 25 
 8 
MES 
65 39 26 
9 
NA 
77 39 38 
10 
NIP 
70 42 28 
N=10 𝚺 =770 𝚺 =486 𝚺𝐝 =264 
𝑿𝟏 =750/10 𝑿𝟐 486/10 𝐌𝐝 = 𝚺𝒅/𝑵 
Rata-rata 75 48,6 26,4 
 
Berdasarkan hasil perhitungan pretest 10 sampel tersebut didapatkan hasil 
rata-rata perilaku prokrastinasi akademik dengan nilaI 75 setelah dilakukan layanan 
konseling behavioral dengan teknik extinction, perilaku peserta didik yang 
mengalami perilaku prokrastinai akademik cendrung menurun menjadi angka 48,6 
dengan score penurunan 26,4 maka dapat disimpulakan bahwa peserta didik yang 
berperilaku prokrastinasi akademik cendrung menurun dilihat dari score penurunan 




Grafik Hasil Pretest dan Posttest  




Berdasarkan gambar di atas dapat dilihat pengukuran hasil pretest dan posttest 
sebelum dilakukan dan setelah dilakukan dengan skor penurunan adalah 26,4 terdapat 
4 peserta didik dalam kategori tinggi adanya penurunan ke rendah dan 6 peserta didik 
dengan kategori sedang mengalami penurunan ke sangat rendah. Dapat disimpulkan 
bahwa konseling behavioral dengan teknik extinction dapat menangani peserta didik 








Grafik Rata-rata Pretest dan Posttest 
 
BAW N AD FNC TFP NR MLS MES NA NIP
pretest 83 83 84 86 69 66 67 65 77 70














B. Pelaksanaan Layanan Konseling Behavioral dengan Teknik Extinction untuk 
Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik  
Penelitian ini dilaksanakan mulai tanggal 31 Juli 2017 di SMP Negeri 13 
Bandar Lampung, deskripsi proses pelaksanaan penelitian layanan konseling 
behavioral dengan teknik extinction dilakukan dengan memaparkan hasil 
pengamatan selama proses penelitian. Kemudian hasil pengamatan yang telah 
dilakukan selama proses penelitian akan dijelaskan sebagai berikut:  
 
1. Pertemuan pertama  
Hari/Tanggal : Selasa, 1 Agustus 2017 
Waktu  : 13.00- 13.45 WIB 
Tempat  : Ruang kelas 
Pada pertemuan pertama peneliti memberikan angket awal yaitu 
pretest yang dilaksanakan pada hari selasa tanggal 1 Agustus 2017. Tujuan 
dilakukannya pretest untuk mengetehui gambaran bagaimana kondisi awal 











 13 Bandar Lampung. Dalam hal ini angket perilaku prokrastinasi akademik 
diberikan ke pada 32 peserta didik yang ada di kelas VIII E. Hasil angket 
perilaku prokrastinasi akademik terdapat 4 peserta didik dengan kategori 
tinggi, 6 peserta didik dengan kategori sedang, 7 peseta didik dengan kategori 
rendah dan 15 peserta didik dengan kategori sangat rendah.  
Setelah peneliti mendapatkan hasil dari pretest peneliti kemudian 
menentukan treatment yang akan diberikan kepada peserta didik dengan 
kategori tinggi dan sedang yang akan mendapatkan treatment. Dalam tahap 
pemberian pretest pada peserta didik terlihat cukup antusias.  
 
2. Pertemuan kedua 
Hari/Tanggal : Kamis, 3 Agustus 2017 
Waktu  : 13.00- 13.45 WIB 
Tempat  : Ruang keslas 
 Setalah menganalisis data pretest peserta didik. Peneliti selanjutnya 
membentuk suatu anggota yang mengalami perilaku prokrastinasi sebanyak 
10 peserta didik dan peneliti memberikan lembar persetujuan. Kegiatan 
selanjutnya yaitu melakukan penstrukturan dengan menjelaskan asas 
kerahasian, asas keterbukaan, tujuan, manfaat, dan cara pelaskanaan kegiatan 
teknik extinction.  
Selanjutnya peneliti bersama dengan para peserta didik menetapkan 
kontrak waktu untuk melaksanakan layanan konseling behavioral dengan 
teknik extinction  waktu yang disepakati sekitar 45 menit untuk pertemuan 
layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Pada pertemuan ini. 
Peneliti tidak langsung pada pengungkapan masalah namun khusus untuk 
melakukan pembahasan tentang layanan konseling behavioral dengan teknik 
extinction. Selanjutnya peneliti menanyakan pesan dan kesan kepada peserta 
didik secara bergantian mengenai pertemuan pertama kali ini dan diakhiri 
dengan doa dan salam. 
  
 
3. Pertemuan ketiga 
Hari/Tanggal : Selasa, 8 Agustus 2017 
Waktu  : 13.30-14.15 WIB 
Tempat  : Ruang kelas 
Pada pertemuan ini peneliti mengadakan layanan konseling behavioral 
dengan teknik extinction. Konseling ini dilakukan pada hari selasa 8 Agustus 
2017 yang berdurasi 45 menit. Peserta didik yang melakukan perilaku 
prokrastinasi akademik yaitu BAW, AD, FNC, TFP, N, MLS, MES, NA, NIP.  
Pada waktu yang sudah ditentukan pula yaitu pertemuan pertama ini layanan 
konseling behavioral  diawaali dengan opening seperti menyambut peserta 
didik dengan baik, mengucap salam, pembicaraan dengan menanyakan kabar 
dan memperkenalkan diri serta tidak lupa juga membina hubungan dengan 
baik dengan peserta didik.  
Tujuannya agar peserta didik merasa aman, nyaman dan percaya 
dengan peneliti, sehingga peserta didik dapat hadir dengan sukarela. 
Sebelumnya peneliti mengucapkan terimakasih kepada peserta didik yang 
sudah berpartisipasi dan bergabung dengan layanan konseling behavioral ini. 
Dalam penelitian ini peneliti harapkan layanan konseling ini berjalan dengan 
lancar. Setelah suasana kondusif peneliti mulai menanyakan tentang kesiapan 
anggota kelompok untuk melaksanakan konseling ini. Setelah itu peneliti 
melaksanakan kegiatan pengakraban. Pengakraban dilaksanakan untuk 
mengikuti kegiatan konseling, sehingga peserta didik terlihat rileks dan tidak 
tegang. Pengakraban di mantapkan dengan permainan “lanjutkan ceritaku” 
yaitu menyambungkan kata apa yang diucapkan oleh temannya yang dimulai 
dari peneliti.  
Selanjutnya pemimpin kelompok mempersilahkan anggota untuk 
mengungkapkan permasalahannya untuk mengetahui sejauh mana masalah 
 yang dihadapi oleh peserta didik mengenai perilaku prokrastinasi akademik 
atau penundaan dalam menyelesaikan tugas. Dalam hal ini diharapakan 
seluruh peserta didik berperan aktif dan terbuka mengemukakan apa yang 
dirasakan, dipikirkan dan dialami. Agar peserta didik mampu memahami 
mengenai harus dihilngkannya masalah penundaan tugas akademik. Akan 
tetapi peserta didik masih terlihat malu-malu dan takut untuk mengungkapkan 
permasalahannya. Peneliti berusaha sebisa mungkin dengan meyakinkan 
kepada para peserta didik bahwa pelaksanaan konseling dijamin 
kerahasiaannya. Kemudian peserta didik mengungkapkan permasalahan 
penundaan tugas yang dialami peserta didik meski masih terkesan malu. 
Peneliti juga menanyakan dampak dari penundaan tugas dan faktor 
yang mempengaruhi penundaan tugas akademik. Kemudian peserta didik 
mulai mendiskusikannya. Dalam hal ini terdapat beberapa peserta didik yang 
beragumen seperti “saya malas mengerjakan tugas”, “ saya jika mengerjakan 
tugas menunggu hingga waktu pengumpulan tugas berakhir” kemudian ada 
juga yang “saya sering lupa mengerjakan tugas” dari pernyataan beberapa 
peserta didik peneliti mengambil kesimpulan mengenai penyebab dari 
perilaku prokrastinasi akademik yaitu mengenai banyak waktu yang terbuang 
sia-sia, mengumpul tugas menjadi tidak tepat watu, tidak mendapatkan hasil 
yang maksimal karena keterbatasan waktu dalam menyelesaikannya.   
Dalam hal ini pemberian materi mengenai dampak perilaku 
prokrastinasi akademik bertujuan agar peserta didik lebih memiliki tanggung 
jawab dalam tugas-tugasnya. Kemudian diakhir layanan konseling peneliti 
meminta untuk memberikan kesimpulan masing-masing mengenai diskusi 
kelompok yang sudah dilaksanakan. Kemudian peneliti memberikan tugas 
kepada peserta didik dan harus mengumpulkan tugas tersebut tepat waktu 
yang telah diberikan. Kemudian jika peserta didik benar-benar mengumpulkan 
tugas tersebut peserta didik akan mendapatkan rewart. Ketika peserta didik 
tidak mengumpul tugas tepat waktu maka akan diberi hukuman berupa tidak 
 diberi istirahat dan harus mengerjakan tugas dalam kelas. Mengingat waktu 
yang tidak memungkinkan lagi, maka pemimpin kelompok mejelaskan 
pertemuan selanjutnya dan mengakhiri pertemuan dengan membaca lafas 
hamdalah.  
 
4. Pertemuan keempat 
Hari/Tanggal : Selasa, 15 Agustus 2017 
Waktu  : 13.00- 13.45 WIB 
Tempat  : Ruang kelas 
 Pertemuan melaksanakan layanan konseling behavioral ini dengan 
teknik extinction ini dilaksanakan pada hari selasa tanggl 15 Agustus 2017. 
Seperti pertemuan sebelumnya proses konseling diawali dengan operan 
seperti menyambut peserta didik dengan baik, mengucap salam, pembicaraan 
dengan menannyakan kabar dan memperkenalkan diri serta tidak lupa juga 
membina hubungan baik dengan peserta didik. Tujuannya agar peserta didik 
aman dan nyaman.  
 Kemudian peneliti mengulas sedikit mengenai materi sebelumnya 
untuk mengingat kembali pentingnya menghindari perilaku penundaan tugas. 
Sebelum lanjut kegitan inti peneliti memberi permainan agar susana tidak 
jenuh yaitu dengan permainan “dongeng gerakan”. Selanjutnya memasuki 
kegiatan inti yaitu peneliti memulai menjelaskan mengenai materi tentang 
manajemen waktu dalam belajar yang dialami peserta didik. Lalu peneliti 
meminta peserta didik bercerita atau mengungkapkan yang dirasakan, 
dipikirkan dan dialami mengenai belajar didalam kelas dan di rumah setelah 
pulang sekolah. Dalam hal ini adanya peserta didik yang mengungkapkan 
bahwa “saya susah membagi waktu antara belajar dengan bermain”, “ketika 
saya pulang sekolah saya capek dan tugas di sekolah sudah banyak ditambah 
lagi harus mengerjakan tugas di rumah”. 
  Dari pernyataan yang diungkapkan oleh peserta didik peneliti 
menyimpulkan mengenai perilaku prokrastinasi akademik yang perlu untuk 
diatasi yaitu dengan adanya memanajemen waktu dengan baik dan benar 
dalam hal belajar. Kemudian peneliti menannyakan mengenai pentingnya 
memanajemen waktu dalam belajar menurut pendapat peserta didik secara 
masing-masing dari pengalaman kegiatan belajar yang dilakukan. Lalu 
menanyakan bagaimana cara memperbaiki manajemen waktu dengan baik dan 
cara untuk menghindari penundaan tugas akademik. Setelah peneliti 
menanyakan hal tersebut peneliti menjelaskan dengan suatu perencanaan 
dalam mengerjakan tugas yang baik tidak dengan mengabaikan atau 
menundanya dengan hal-hal yang disenangi atau bahkan mengerjakan tugas 
dengan batas waktu akhir pengumpulan.  
Dalam pertemuan ini layanan konseling dengan materi manajemen 
waktu peserta didik berantusias dan proses konseling berjalan dengan lancar 
karena adanya ketertiban dari anggota dengan waktu 20 menit pemberian 
materi. Setelah itu peneliti membeikan waktu istirahat kepada peserta didik 
selam 15 menit dan harus masuk kembali dalam layanan konseling dan 
memberitahu kepada peserta didik untuk tidak terlambat masuk dalam proses 
konseling kembali. Jika peserta didik terlambat masuk maka peserta didik 
tidak diperbolehkan istirahat dan membuat jadwal perencanaan kegiatan 
sehari-hari. Tugas ini bertujuan agar peserta didik mampu memanajemen 
waktu dalama kegiatan sehari-harinya dengan baik dan agar waktunya tidak 
terbuang sia-sia dan dimanfaatkan dengan sebaik-baiknya terutama dalam 
belajar dan mengerjakan tugas akademik.  
Kemudian ketika peserta didik menjalankan tugas yang diberikan oleh 
peneliti. Peneliti akan memberi pujian dan penguatan berupa rewar. Sebelum 
menutup diskusi peneliti menjelaskan mengenai pembahaan yang akan 







5. Pertemuan kelima 
Hari/Tanggal : Selasa, 22 Agustus 2017 
Waktu  : 13.30- 14.15 WIB 
Tempat  : Ruang kelas 
 Pada pertemuan kali ini adalah pertemuan selanjutnya dalam 
melaksanakan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction yang 
dilakukan pada hari selasa pada tanggal 22 Agustus 2017, sama seperti 
petemuan sebelumnya proses layanan konseling diawaling dengan opening 
seperti menyambut peserta didik dengan baik, mengucap salam, pembicaraan 
dengan menanyakan kabar dan memperkenalkan diri serta tidak lupa juga 
membina hubungan dengan baik dengan peserta didik. 
 Kemuadian memasuki pembahasan inti, sebelum memasuki kegiatan 
inti peneliti memberikan permainan “acak-acak konsentrasi” setelah anggora 
kelompok merasa rileks maka seperti pertemuan sebelumnya peneliti 
membimbing dan menetapkan tujuan yang akan dicapai dalam layanan 
konseling ini yaitu untuk dapat menurunkan perilaku prokrastinansi 
akademik. Dalam pertemuan ini peneliti memberikan pembahasan tentang 
disiplin dalam belajar. Dalam materi ini bertujuan agar peserta didik mampu 
disiplin dalam belajar dan mengerjakan tugas-tugas sekolah yang sudah 
menjadi tanggung jawab peserta didik tersebut. Dengan begitu peserta didik 
mempunyai rasa tanggung jawab terhadap tugas-rugasnya.  
 Selanjutnya peserta didik diminta oleh peneliti untuk bercerita atau 
mengungkapkan yang dirasakan, dipikirkan dan dialami mengenai 
permasalahan apa yang menyebabkan kalian sulit untuk disiplin dalam 
 belajar. Kemudian ada beberapa peserta didik yang mengungkapkan seperti 
“saya kadang belajar kadang juga tidak” dan ada juga peserta didik yang 
mengungkapkan “saya bener-benar susah untuk disiplin dalam belajar”. 
Setelah peserta didik mengungkapkan keluhannya lalu peneliti menjelaskan 
mengenai disiplin dalam belajar yaitu suatu hal yang diciptakan dan dibentuk 
melalui proses dari perilaku seseorang yang sesuai dengan peraturan atau tata 
tertib untuk memperoleh suatu perubahan tingkah laku.  
 Maka dalam hal ini dengan adanya disiplin belajar belajar maka 
sebagai pelajar akan mentaati tanggung jawab sebagai pelajar yaitu beljar 
dengan sungguh-sungguh dan bertanggung jawab atas tugas-tugasnya. 
Kemudian peneliti juga menannyakan bagaimana cara disiplin belajar yang 
baik dikelas kemudian para anggota menggungkapkan gagasan, ide dan saran 
untuk memecahkan masalah ini. Selanjutnya untuk mengakhiri konseling 
pada hari ini, peneliti tidak lupa menanyakan pemahaman apa yang sudah 
diperoleh selama kegiatan dan meminta peserta didik untuk belajar sungguh-
sungguh saat belajar dalam kelas.  
 Dalam pertemuan kali ini peneliti bekerja sama dengan guru mata 
pelajaran untuk mengetahui apakah peserta didik disiplin atau tidak dalam 
mengikuti pelajar saat di kelas. Kemudian untuk mengetahui disiplin atau 
tidaknya peserta didik saat belajar dalam kelas, peneliti menanyakan kepada 
guru yang bersangkutan. Kemudian ketika peserta didik tidak disiplin belajar 
dalam kelas peneliti akan memberikan hukuman tidak memperbolehkan 
peserta didik untuk beristirahat selama jam pelajaran. Sebelum menutup 
diskusi peneliti menjelaskan mengenai pembahansan yang akan dibahas 
selanjutnya peneliti mengakhiri pertemuan dengan membaca lafas hamdalah. 
 
6. Pertemuan keenam  
Hari/Tanggal : Senin, 28 Agustus 2017 
Waktu  : 13.00- 13.45 WIB 
 Tempat  : Ruang kelas 
 Pada pertemuan kali ini adalah pertemuan selanjutnya dalam 
melaksanakan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction yang 
dilakukan pada hari senin pada tanggal 28 Agustus 2017, sama seperti 
petemuan sebelumnya proses layanan konseling diawali dengan opening 
seperti menyambut peserta didik dengan baik, mengucap salam, pembicaraan 
dengan menanyakan kabar dan memperkenalkan diri serta tidak lupa juga 
membina hubungan dengan baik dengan peserta didik. 
 Kemudian memasuki pembahasan inti, dalam pertemuan layanan 
konseling yang dilakukan terakhir ini. Peneliti membahas materi tentang cara 
belajar yang efektif dan efisien yang bertujuan agar perilaku prokrastinasi 
akademik dapat segera diatasi dengan memahami materi yang akan dibahas 
ini. Selanjutnya seperti biasanya peneliti meminta peserta didik untuk 
mengungkapkan apa yang dirasakan, dipikirkan dan dialami mengenai 
bagaimana menurut peserta didik belajar yang efektif dan efisien dalam 
belajar. Seperti biasa peserta didik mengungkapkan pendapatnya menurut apa 
yang dialaminya seperti “belajar yang efektif menurut saya belajar dimalam 
hari sendiri dan tanpa ada yang mengganggu”, ”belajar diwaktu subuh dan 
dipagi hari”. Setelah peserta didik mengungkapkan pendapnya lalu peneliti 
menangapi pernyataan peserta didik tersebut, dengan cara memberi tahu 
bahwa cara belajar kalian sudah sangat baik, namun masih ada cara lain 
seperti belajar itu selalu rutin, belajar kelompok, belajar sedikit demi sedikit, 
belajar dengan merangkum dan sebagainya.  
 Pada pertemuan ini sudah terlihat adanya perubahan perilaku peserta 
didik. Peserta didik sudah menampilkan perilaku barunya. Kemudian 
pemimpin kelompok memberikan penguatan positif dengan cara memberikan 
pujian kepada peserta didik . setelah itu peneliti mengevaluasi kegiatan 
konseling behavioral dari pertama pertemuan sampai akhir pertemuan. 
Peneliti mengevaluasi kegiatan konseling behavioral dengan teknik extinction 
 yang telah dilaksanakan dari pertama pertemuan sampai akhir pertemuan. 
Peneliti juga memberikan kesempatan kepada peserta didik setelah diberikan 
treatment dan menanyakan tentang hal –hal yang sudah dilakukan oleh peserta 
didik serta hambatan apa saja yang dihadapinya.  
 Setelah acara inti peneliti segera mengakhiri dan menutup diskusi 
peneliti meminta maaf kepada peserta didik apabila selama melaksanakan 
layanan konseling dari pertama sampai akhir terdapat kesalahan. Peneliti juga 
tidak lupa mengucapkan banyak terimakasih kepada peserta didik karena 
sudah berkenan dan berpartisipasi hadir dalam pelaksanaan layanan konseling 
dari awal hingga akhir. Peneliti menanyakan pemahaman apa yang sudah 
diperoleh dari pertemuan konseling, perasaan yang dialami selama 
berlangsung dan kesan yang diperoleh selama kegiatan konseling. Selama 
penjelasan peroses bimbingan konseling selama 4 kali dalam pemeberian 
layanan, pelaksanaan sudah dilakukan dengan baik sesuai prosedur layanan 
konseling. Setelah itu peneliti mengakhiri proses konseling dan mengucapkan 
salam.   
 
  
7. Pertemuan ketujuan  
Hari/Tanggal : Selasa, 29 Agustus 2017 
Waktu  : 13.00- 13.45 WIB 
Tempat  : Ruang kelas  
 Pada pertemuan ini yang dilaksanakan pada hari selasa  pada tanggal 
29 Agustus 2017. Peneliti memberikan angket perilaku prokrastinasi 
akademik. Posttest ini diberikan kembali kepada peserta didik yang memiliki 
perilaku prokrastinasi akademik yang sudah diberikan layanan konseling 
selama penelitian, untuk mengetahui seberapa penurunan perubahan perilaku 
peserta didik setelah di berikan treatement.  
 
 C. Uji Normalitas Data 
 
Peneliti kali ini melakukan uji normalitas dengan melihat nilai Shapiro-
Walk dikarenakan jumlah sabjek kurang dari 50. Dasar pengambilan keputusan 
adalah berdasarkan probabilitas > 0.05 jika didapat hasil dari uji normalitas diatas 
probabilitas >0.05 maka dapat disimpulkan bahawa sampel berdistribusi normal. 
Berikut hasil uji normalitas dengan menggunakan SPSS (statistical product and 




Hasil Uji Normalitas 
 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
NILAI .229 10 .148 .855 10 .067 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Dari table diatas menunjukkan bahwa nilai sig Shapiro-Wilk adalah lebih 
besar dari nilai probabilitas 0.05. Maka hasil uji normalitas dapat disimpulkan 
bahwa sampel pada penelitian ini berdistribusi normal. Dapat dilihat pada grafik 





     
D. Hasil Uji Hipotesis Statistik Efektivitas Layanan Konseling Behavioral 
dengan Teknik Extinction untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi 
Akademik  
 
Efektivitas layanan konseling behavioral dengan teknik extinction untuk 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. Dalam hal ini perbandingan hasil 
pretest (sebelum diberikan layanan) dan hasil posttest (sesudah pemberian 
layanan). Sebelum dilakukan perbandingan hasil pretest dan posttest, terlebih 
dahulu dilakukan uji t untuk mengetahui efektivitas konseling behavioral dengan 
teknik extinction untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada peserta 
didik.  
Dalam penelitian setelah dilakukan layanan konseling behavioral dengan 
teknik extinction  ini hipotesis yang diajukan adalah: 
Ho :Layanan konseling behavioral dengan teknik extinction tidak efektif 
dalam mengurangi perpilaku prokrastinasi akademik pada peserta 
didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
Ha :Layanan konseling behavioral dengan teknik extinction efektif dapat 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas 
VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung. 
Adapun hipotesis statistiknya adalah sebagai berikut: 
Ho : 𝜇1 = 𝜇0 
Ha : 𝜇1 ≠ 𝜇0 
Berdasarkan hasil uji t paired sampel test pada konseling behavioral 
dengan teknik extinction untuk menangani peserta didik yang mengalami 
 perilaku prokrastinasi akademik, perhitungan dilakukan dengan menggunakan 
SPSS (statistical product and service solution) for windows reliase 17, didapat 
hasil sebagai berikut:  
Tabel 15 
Hasil Uji T Paired Perilaku Prokrastinasi Akademik 
Pretest dan Posttest 
 
Paired Samples Test  




















  Lower Upper 
Pair 1 pretest - 
posttest 
26.400 4.526 1.431 23.162 29.638 18.444 9 .000 
 
Dari hasil tabel 15 tersebut diperoleh t adalah 18.444, mean adalah 26.400, 
95% Confidence Interval of the Difference (lower = 23.162 dan upper = 29.638). 
kemudian 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  dibandingkan dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  0.05 = 2.262 pada derajat kebebasan 
Df = 9, maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  ≥  dari  𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙    (18.444 ≥ 2.262), nilai sign.(2-tailed) lebih kecil 
dari nilai keritik 0.005 (0.000 ≤ 0.005). Ini menunjukkan bahwa Ho ditolak Ha 
diterima, dengan demikian perilaku prokrastinasi akademik terdapat perbedaan 
setelah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral dengan teknik extinction efektif 
untuk menurunkan perilaku prokratinasi akademik pada peserta didik kelas VIII SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 2017/2018.  
Gambar 6 
 Grafik Gambaran Umum Prokrastinasi Akademik Peserta Didik Kelas 
VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
 
Grafik menunjukkan bahwa mean 75, median 73,50 dan mod 83 berdasarkan 
hasil presentase dan grafik pada sampel tersebut terlihat bahwa perilaku prokrastinasi 
akademik peserta didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung terdapat peserta 
didik yang memiliki perilaku prokrastinasi akademik yang tinggi.  
1. Hasil Uji Statistik Efektivitas Konseling Behavioral dengan Teknik 
Extinction untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik pada 
Indikator Penundaan Pelaksanaan Tugas-tugas Akademik 
 
Hasil uji efektifitas konseling behavioral dengan teknik extinction 
berdasarkan indikator dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 
 
Tabel 16 
Hasil Uji T Paired 
Indikator Penundaan Pelaksanaan Tugas-tugas Akademik 
  
Paired Samples Test  

























8.200 .919 .291 7.543 8.857 28.218 9 .000 
 
Dari tabel dapat diketahui bahwa perilaku prokrastinansi akademik pada 
peserta didik dalam indikator penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik diperoleh 
bahwa t adalah 28.218, mean adalah 8.200, 95% Confidence Interval of the 
Difference (lower = 7.543 dan upper = 8.857). kemudian 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  dibandingkan 
dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  0.05 = 2.262 pada derajat kebebasan Df = 9, maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  ≥  dari 
 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙    (28.218 ≥ 2.262), nilai sign.(2-tailed) lebih kecil dari nilai keritik 0.005 
(0.000 ≤ 0.005). ini menunjukkan bahwa Ho ditolak Ha diterima, dengan demikian 
peserta didik yang malakukan perilaku prokrastinansi akademik terdapat perubahan 
setelah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral dengan tekni extinction efektif 
untuk menurunkan indikator penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik pada 
peserta didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 2017/2018.  
 
Gambar 7 
Penurunan Rata-rata Perilaku Prokrastinasi Akademik 





2. Hasil Uji Statistik Efektivitas Konseling Behavioral dengan Teknik 
Extinction untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik pada 
Indikator Keterlambatan dalam Mengerjakan Tugas Akademik 
 
Hasil uji efektivitas konseling behavioral dengan teknik extinction 











Hasil Uji T Paired 
Indikator Keterlambatan dalam Mengerjakan Tugas Akademik 
 
Paired Samples Test  






























NA MES MLS NR TFP FNC AD N BAW NIP
PRETEST
POSTTEST
   Lower Upper 
Pair 1 PRETEST-
POSTTEST 
6.300 1.829 .578 4.992 7.608 10.894 9 .000 
 
Dari tabel dapat diketahui bahwa perilaku prokrastinansi akademik pada 
peserta didik dalam indikator penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik diperoleh 
bahwa t adalah 10.894, mean adalah 6.300, 95% Confidence Interval of the 
Difference (lower = 4.992 dan upper = 7.608). kemudian 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  dibandingkan 
dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  0.05 = 2.262 pada derajat kebebasan Df = 9, maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  ≥  dari 
 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙    (10.894 ≥ 2.262), nilai sign.(2-tailed) lebih kecil dari nilai keritik 0.005 
(0.000 ≤ 0.005). ini menunjukkan bahwa Ho ditolak Ha diterima, dengan demikian 
peserta didik yang malakukan perilaku prokrastinansi akademik terdapat perubahan 
setelah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral dengan tekni extinction efektif 
untuk menurunkan indikator keterlambatan dalam mengerjakan tugas akademik pada 









Penurunan Rata-rata Perilaku Prokrastinasi Akademik 





3. Hasil Uji Statistik Efektivitas Konseling Behavioral dengan Teknik 
Extinction untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik pada 
Indikator Kesenjangan Waktu Antara Rencana dan Kinerja Aktual 
 
Hasil uji efektivitas konseling behavioral dengan teknik extinction 
berdasarkan indikator dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 
 
Tabel 18 
Hasil Uji T Paired 
Indikator Kesenjangan Waktu Antara Rencana dan Kinerja Aktual 
 
Paired Samples Test  
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 Dari tabel dapat diketahui bahwa perilaku prokrastinansi akademik pada 
peserta didik dalam indikator penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik diperoleh 
bahwa t adalah 18.827, mean adalah 12.800, 95% Confidence Interval of the 
Difference (lower = 11.262 dan upper = 14.338). kemudian 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  dibandingkan 
dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  0.05 = 2.262 pada derajat kebebasan Df = 9, maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  ≥  dari 
 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙    (18.827 ≥ 2.262), nilai sign.(2-tailed) lebih kecil dari nilai keritik 0.005 
(0.000 ≤ 0.005). ini menunjukkan bahwa Ho ditolak Ha diterima, dengan demikian 
peserta didik yang malakukan perilaku prokrastinansi akademik terdapat perubahan 
setelah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral dengan tekni extinction efektif 
untuk menurunkan indikator kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual 
pada peserta didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 
2017/2018.  
Gambar 9 
Penurunan Rata-rata Perilaku Prokrastinasi Akademik 














4. Hasil Uji Statistik Efektivitas Konseling Behavioral dengan Teknik 
Extinction untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Akademik pada 
Indikator Melakukan Aktivitas Lain yang Lebih Menyenangkan  
 
Hasil uji efektivitas konseling behavioral dengan teknik extinction 
berdasarkan indikator dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 
 
Tabel 19 
Hasil Uji T Paired 
Indikator Melakukan Aktivitas Lain yang Lebih Menyenangkan 
 
Paired Samples Test  





















  Lower Upper 
Pair 1                 PRETEST-
POSTTEST 
12.000 3.559 1.125 9.454 14.546 10.662 9 .000 
 
Dari tabel dapat diketahui bahwa perilaku prokrastinansi akademik pada 
peserta didik dalam indikator penundaan pelaksanaan tugas-tugas akademik diperoleh 
bahwa t adalah 10.662, mean adalah 12.000, 95% Confidence Interval of the 
Difference (lower = 9.454 dan upper = 14.546). kemudian 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  dibandingkan 
dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  0.05 = 2.262 pada derajat kebebasan Df = 9, maka 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  ≥  dari 
 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙    (10.662 ≥ 2.262), nilai sign.(2-tailed) lebih kecil dari nilai keritik 0.005 
(0.000 ≤ 0.005). ini menunjukkan bahwa Ho ditolak Ha diterima, dengan demikian 
peserta didik yang malakukan perilaku prokrastinansi akademik terdapat perubahan 
 setelah diberikan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa layanan konseling behavioral dengan tekni extinction efektif 
untuk menurunkan indikator melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan pada 
peserta didik kelas VIII SMP Negeri 13 Bandar Lampung tahun pelajaran 2017/2018.  
Gambar 10 
Penurunan Rata-rata Perilaku Prokrastinasi Akademik 





E. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian layanan konseling 
behavioral dengan teknik extinction untuk menurunkan perilaku 
prokrastinansi akademik pada peserta didik dapat berjalan dengan lancar. 
Namun peneliti menyadari bahwa masih banyak kekurangan. Peneliti sebagai 
pemimpin kelompok dalam kegiatan layanan konseling yang dilakukan 
mengalami beberapa hambatan. Pada awal pertemuan, peneliti mengalami 
kesulitan dalam membangun keaktifan peserta didik. Namun, hal itu dapat 
diatasi oleh peneliti, dengan cara memulai perkenalan dengan menggunakan 
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 merasa nyaman dan mau mengungkapkan permasalah yang mereka alami 
berkaitan dengan materi yang akan dibahas setiap pertemuan. 
Selama proses pemberian layanan konseling pada peserta didik 
awalnya peserta didik masih terlihat kaku dan ragu-ragu dalam 
mengungkapkan pendapatnya, meskipun mereka sudah mendapatkan 
penjelasan mengenai layanan konseling yang sudah peneliti jelaskan 
sebelumnya. Selain itu juga pertemuan peneliti dengan peserta didik hanya 
pada saat pemberian layanan konseling saja maka peneliti kurang dapat 
memantau dalam perkembangan peserta didik yang sudah diberikan layanan 
konseling oleh peneliti.  
Selain keterbatasan tersebut, dimungkinkan juga ada jawaban yang 
tidak sesuai dengan keadaan sebenarnya dari peserta didik karena alasan-
alasan tertentu. Hal ini dikarenakan peserta didik dimungkinkan mencari 
aman dalam menjawab angket perilaku prokrastinasi akademik. Namun 
peneliti sudah berusaha menjelaskan kepada peserta didik untuk jujur dalam 
menjawab butir-butir pernyataan angket perilaku prokrastinansi akademik 




SIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Simpulan  
Berdasarkan hasil penelitian diketahui adanya perilaku prokrastinasi akademik 
pada peserta didik kelas VIII E di SMP Negeri  13 Bandar Lampung dalam hal ini 
peneliti mengatasinya dengan layanan konseling behavioral dengan teknik extinction 
untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
Setelah diberikanya perlakuan kepada peserta didik yang mengalami perilaku 
prokrastinasi akademi sebanyak tujuh kali pertemuan dalam layanan konseling 
behavioral. Peserta didik dapat memahami dan mengerti tentang topik yang dibahas. 
Dalam hal ini peserta didik mengerti dengan tindakan yang harus dilakukan untuk 
terus dapat menurunkan perilaku prokrastinasi akademik.  
Hal ini terbukti dari hasil pretest dan posttest yang telah dilakukan, maka 
diperoleh 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 18.444, kemudian dibandingkan dengan 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙   2.262 karena 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  
> 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  , maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya terdapat penurunan yang 
signifikan antara skor perilaku prokrastinasi akademik (pretest) atau sebelum 
pemberian layanan konseling behavioral dengan menggunakan teknik extinction dan 






dengan menggunakan teknik extinction kepada peserta didik kelas VIII E SMP 
Negeri 13 Bandar Lampung. 
Penelitian ini menghasilkan kesimpulan bahwa layanan konseling behavioral 
dengan teknik extinction efektif dalam menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. 
Layanan konseling behavioral dengan teknik extinction ditandai dengan peserta didik 
yang sudah mampu mengurangi perilaku prokrastinasi akademik dan kemudian 
berperilaku baik seperti peserta didik yang sudah tidak lagi manunda-nunda tugas 
sekolahnya dan mengumpulkan tugas tepat pada waktunya.  
 
B. Saran  
 Berdasarkan hasil pembahasan, penulis memberikan saran-saran kepada 
beberapa pihak yaitu: 
1. Peserta didik diharapkan dapat menghindari perilaku prokrastinasi akademik 
agar peserta didik dapat menyelesaikan tugas akademiknya dengan baik dan 
optimal sesuai yang diharapkan sehingga peserta didik dapat mencapai 
prestasi belajar yang baik. 
2. Guru bimbingan dan konseling diharapkan agar malakukan konseling 
kelompok dalam bidang masalah lainya. 
3. Kegiatan layanan konseling kelompok perlu diberiakan secara khusus dan 
rutin.  
 4. Kepala sekolah agar dapat merumuskan kebijakan dalam memberikann dua 




konseling sesuai dengan model pembelajaran yang bermutu agar dapat 
membantu perkembangan peserta didik yang lebih baik. 
5. Kepada peneliti lain yang akan meneliti perilaku prokrastinasi akademik pada 
peserta didik hendaknya perlu diadakan layanan bimbingan dan konseling 
individu maupun kelompok untuk mengetahuai masalah-masalah terkait 
dengan permasalahan yang ada pada peserta didik yang memiliki perilaku 
prokrastinasi akademik selain itu juga peneliti dapat bekerjasama dengan 
pihak lain seperti orang tua maupun wali kelas.  
Penulis berharap semoga skripsi ini dapat memberikan manfaat dunia 
pendidikan terutama pendidikan yang ada di fakultas tarbiyah jurusan bimbingan dan 
konseling khususnya dan umumnya di Universitas Islam Negeri Raden Intan 
Lampung.  
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 Tabel Uji Normalitas 
 
 
Case Processing Summary 
 Cases 
 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 




   Statistic Std. Error 
NILAI Mean 75.00 2.667 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 68.97  
Upper Bound 81.03  
5% Trimmed Mean 74.94  
Median 73.50  
Variance 71.111  
Std. Deviation 8.433  
Minimum 65  
Maximum 86  
Range 21  
Interquartile Range 17  
Skewness .118 .687 
Kurtosis -2.095 1.334 
 
 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
 NILAI .229 10 .148 .855 10 .067 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Nilai 
NILAI Stem-and-Leaf Plot 
 
 Frequency    Stem &  Leaf 
 
      .00        6 . 
     4.00        6 .  5679 
     1.00        7 .  0 
     1.00        7 .  7 
     3.00        8 .  334 
     1.00        8 .  6 
 
 Stem width:        10 










 Langkah-langkah Pemberian Treatmen 
Pertemuan Tema Tujuan 
Pertemuan pertama  
Pretest  
Untuk mengetahui data awal peserta 
didik sebelum diberikan perlakuan 
atau treatmen 
Pertemuan kedua Menjalaskan tentang 
prokrastinasi akademik 
serta teknik extinction dan 
memberikan lembar 
responden 
Agar peserta didik mengetahui apa 
yang dimaksud dengen prokrastinasi 
akademik 
 
Pertemuan ketiga Memberikan penjelasan 
tentang dampak 
prokrastinasi akademik 
Agar peserta didik memahami 
mengenai dampak dari perilaku 
prokrastinasi akademik sehingga 
mampu bertanggung jawab terhadap 
tugas-tugas akademiknya  
Pertemuan keempat Memberikan penjelasan 
tentang manajemen waktu 
Agar peserta didik bisa 
mengaplikasikan pentingnya 
memanajemen waktu sehingga mampu 
menghargai waktu dan taggung jawab 
terhadap tugas-tugas akademiknya 
serta untuk dapat membantu membuat 
jadwal perencanaan kegiatan sehari-
hari 
Pertemuan kelima Memberikan penjelasan 
tentang disiplin belajar 
- Agar peserta didik bisa mematuhi 
tertibnya dalam beljar sesui dengan 
waktu dan tempatnya  
- Dapat mengaplikasikan disiplin 
belajar sehingga mampu taggung 
jawab terhadap tugas-tugas 
akademiknya 
Pertemuan keenam Menjelaskan tentang 
belajar efektif dan efesien 
- Agar peserta didik bisa 
mengaplikasikan cara belajar 
efektif dan efesien 
- Evaluasi  
Pertemuan ketujuh  
 
Posttest  
Untuk mengetahui dan mengukur 
perkembangan peserta didik setelah 
diberikan perlakuan atau treatmen 
 
  
 Lembar Kerja Peserta Didik 
Nama :  
Kelas  : 
Isilah pertanyaan di bawah ini dengan singkat! 
1. Topik-topik apakah yang telah dibahas melalui layanan tersebut?  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
2. Tingkah laku apa yang bermasalah dalam diri anda ? 
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
3. Hal-hal apakah yang akan anda lakukan setelah mengikuti layanan tersebut?  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
4. Sangsi apa yang anda dapat ketika anda mengulangi kesalahan? 
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
5. Bagaimanakah perasaan anda setelah mengikuti layanan tersebut?  
 ......................................................................................................................................................  
  ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
6. Keuntungan apa yang anda peroleh dalam layanan tersebut? 
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
 ......................................................................................................................................................  
7. Apakah layanan yang anda ikuti berkaitan langsung dengan masalah yang anda alami? 
a. Ya 
b. Tidak             
  
 PEDOMAN WAWANCARA 
 
Menggunakan wawancara tidak tersruktur 
Nama Responden   : 
Jabatan    : 
Hari/Tanggal Wawancara : 
 
Daftar pertanyaan   
1. Apakah peserta didik menunda tugas Matematika ada berapa peserta didik yang 
menunda ? 
2. Berapa peserta didik yang terlambat dalam mengerjakan tugas? 
3. Berapa perserta didik yang melakukan kesenjangan waktu dalam menyelesaikan 
tugas? 
Contoh : misalnya guru memberikan tugas untuk di kumpul minggu depan 
ternyata peserta didik tersebut belum mengerjakn tugas dan baru akan 
mengerjakan tugas. 
4. Berapakan peserta didik yang lebih baik dia melakukan aktivitas main-main 
seperti main game atau hal-hal yang mebuat dirinya menyenangkan? 
5. Alasan apa yang di berikan peserta didik saat tidak mengumpukan tugas ? 
6. Apa yang menyebabkan peserta didik menunda dalam mengerjakan tugas 
matematika ? 
7. Berapa kali peserta didik menunda tugas atau tidak mengumpulkan tugas yang di 
berikan ? 
8. Apakah peseta didik tertib dan siap dalam mengikuti pelajaran saat berada di 
dalam kelas ? 
  
 RPL 
RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
 
I. IDENTITAS  
A. Satuan Pendidikan  : SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
B. Tahun Ajaran   : 2017/ 2018, Ganjil  
C. Sasaran Pelayanan  : Peserta didik kelas VIII E 
D. Pelaksanaan    : Ririn Sundari 
E. Pihak Terkait   : Peserta didik 
 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 8 Agustus 2017 
B. Jam Pelayanan   : Sesuai Jadwal 
C. Volume Waktu   : 1 x 45 Menit 
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang BK 
  
III. MATERI PEMBELAJARAN  
A. Tema/Subtema : 1. Tema : Prokrastinasi akademik 
  2. Subtema : Dampak prokrasinasi akademik 
B.  Sumber Materi : http://risalatuna.blogspot.co.id/2013/01/   prokrastinasi-
akademik.html 
 
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES : 
Agar peserta didik memahami mengenai dampak dari perilaku prokrastinasi 
akademik sehingga mampu bertanggung jawab terhadap tugas-tugas 
akademiknya sehingga memiliki tingkat prokrastinasi (penundaan tugas) 
yang rendah. 
B. Penanganan KES-T : 
 Agar peserta didik dapat mengurangi dan menghindarkan dari rasa malas 
menyelesaikan tugas akademiknya. 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan : Layanan konseling kelompok 
B. Kegiatan Pendukung : - 
 
VI. SARANA 
A. Media   : Tidak menggunakan sarana khusus 
B. Perlengkapan  : Laptop, materi 
 
VII. SASARAN DAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN 
 
Diperoleh hal-hal baru oleh peserta didik terkait KES (Kehidupan Efektif Sehari-
hari) dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, Usaha, Rasa, Sungguh-
sungguh). 
A. KES 
1. Acuan (A) :  
Hal-hal yang perlu diketahui peserta didik tentang prokrastinasi akademik 
yaitu: 
a) Agar peserta didik memahami pentingnya dalam memahami dampak 
perilaku prokrastinasi akademik sehingga penundaan tugas dapat 
diatasi dengan baik. 
2. Kompetensi (K) : 
Kompetensi yang perlu dikuasai konseli untuk mampu menyikapi 
mengenai perilaku prokrastinasi akademik yaitu: 
a) Peserta didik bisa memahami arti dan dampak dari perilaku 
prokrastinasi akademik sehingga peserta didik dapat menyelesaikan 
tugas dengan baik. 
 b) Peserta didik bisa mengaplikasikan untuk menghindar dari perilaku 
prokrastinasi akademik. 
3. Usaha (U) : 
Usaha-usaha yang perlu dilakukan konseli untuk menyikapi tentang 
prokrastinasi akademik yaitu: 
a) Bagaimana dan sejauh mana usaha peserta didik dalam memahami 
dampak prokrastinasi akademik dan menghindari dari perilaku 
tersebut. 
4. Rasa (R)  : 
Perasaan peserta didik terhadap peroses hasil layanan yang perlu 
diungkapkan adalah: 
a) Rasa bahagia setelah mengetahui dan memahami cara menghindari 
perilaku prokrastinasi akademik agar menyelesaikan tugas peserta 
didik dapat diatasi dengan baik.  
5. Sungguh-sungguh (S) : 
Bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh dalam memahami dampak 
dari perilaku prokrastinasi akademik dan menghindar dari perilaku 
tersebut. 
 
B. KES-T : 
Apa yang harus dihindari agar peserta didik tidak memiliki rasa malas dalam 
belajar sehingga penundaan dalam mengerjakan tugas dapat diatasi dengan 
baik. 
 
C. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas dan Tabah : 
Melalui konseling behavioral dengan teknik extinction peserta didik 
diarahkan memohon ridho Tuhan Yang Maha  Esa untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya, dan iklas serta tawakal jika ada 
 yang yang belum terpenuhi sebagaimana yang diharapakan dan terus 







VIII. LANGKAH KEGIATAN  
A. Langkah Pengantar 
1. Mengucapkan salam selanjutnya mengajak peserta didik untuk berdoa. 
2. Mengecek kehadiran peserta didik dan mengajak mereka berempati 
kepada peserta didik yang lain. 
3. Mengajak dan membimbing peserta didik untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran atau pelayanan dengan penuh perhatian, semangat dan 
penampilan dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, 
bertindak dan bertanggung jawab berkenaan dengan materi 
pembelajaran atau pelayanan yang akan dibahas.  
4. Menyampaikan materi pokok pembelajaran yaitu dengan judul 
“prokrastinasi akademik”. 
5. Peserta didik diajak memaparkan tentang prokrastinasi akademik agar 
memiliki perilaku yang bertanggung jawab dalam menyelesaikan tugas-
tugas akademiknya. 
 
B. Langkah Penjajakan 
Peserta didik diminta aktif menanggapi apa yang dijelaskan dan 
mengemukakan apa yang selama ini sehari-harinya dilakukan dan yang 
terjadi terhadap hal-hal yang telah dilakukan.  
 
 C. Langkah Penafsiran 
1. Bersama konseli disimpulkan pokok-pokok permasalahan yang dialami. 
2. Menganalisis apa keuntungan dan kerugian bagi peserta didik sekarang 





D. Langkah Pembinaan  
1. Berdasarkan pengalaman peserta didik tentang prokrastinasi akademik 
yang dilakukan dalam kegiatan di kelas. 
2. Peserta didik diminta untuk mengungkapkan tentang dampak perilaku 
prokrastinasi akademik. 
3. Apakah peserta didik ada keinginan untuk menurunkan perilaku 
prokrastinasi (penundaan dalam menyelesaikan tugas). 
4. Setiap mumcul perlakuan dan pemahaman pada peserta didik diberikan 
teknik extinction agar peserta didik dapat memahami perilakunya 
sehingga peserta didik mengalami perubahan dengan tidak menjadi 
prokrastinator. 
 
E. Langkah Penilaian dan Tindak Lanjut  
1. Penilaian hasil  
Diakhir proses pembelajaran atau pelayanan peserta didik diminta 
merefleksikan (secara lisan atau tulisan) apa yang mereka peroleh 
dengan pola BMB3 dalam unsur-unsur AKURS 
a. Berfikir : apa yang peserta didik pikirkan tentang                                
prokrastinasi akademik 
b. Merasa : apa yang peserta didik rasakan mengenai masalah apabila 
tidak mendapatkan materi tentang perilaku prokrastinasi akademik.  
 c. Bersikap : bagaimana peserta didik menyikapi untuk menghindari 
perilaku prokrastinasi akademik. 
d. Bertindak : apa yang hendak peserta didik lakukan untuk 
mendengarkan, memahami, dan merespon permasalahan  
e. Bertanggung Jawab : bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh 
dalam memanfaatkan tema layanan ini. 
2. Penilaian proses  
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses pembelajaran atau 
pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktifitas peserta didik 
dan efektifitas pembelajaran atau pelayanan yang telah diselenggarakan.  
3. Penutup 
Diakhir mengucapakan terimakasih atas kesediaan peserta didik dengan 
konselor dan meminta untuk datang kembali bila ada permasalahan 
yang perlu dibahas. 
4. LAPELPROG dan Tindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusunlah 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang memuat 
data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah tindak lanjutnya.  
 
 
      Bandar Lampung,   Agustus 2017 
Mengetahui,     Peneliti 
Guru Bimbingan dan Konseling 
 
 
Rochdalela.S.Pd      Ririn Sundari 












RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
 
IX. IDENTITAS  
F. Satuan Pendidikan  : SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
G. Tahun Ajaran   : 2017/ 2018, Ganjil  
H. Sasaran Pelayanan  : Peserta didik kelas VIII E 
I. Pelaksanaan    : Ririn Sundari 
J. Pihak Terkait   : Peserta didik 
 
X. WAKTU DAN TEMPAT 
E. Tanggal   : 15 Agustus 2017 
F. Jam Pelayanan   : Sesuai Jadwal 
G. Volume Waktu   : 1 x 45 Menit 
H. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang BK 
  
XI. MATERI PEMBELAJARAN  
B. Tema/Subtema : 1. Tema : Manajemen waktu 
  2. Subtema : 1. Pentingnya menghargai waktu 
    2. Menghindar menjadi prokrastinator 
 B.  Sumber Materi : http://sitinurkhasanah.blogspot.co.id/2016/03/ 
manajemen-waktu.html 
XII. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN 
C. Pengembangan KES : 
Agar peserta didik bisa mengaplikasikan pentingnya memanajemen waktu 
sehingga mampu menghargai waktu dan taggung jawab terhadap tugas-tugas 
akademiknya sehingga memiliki tingkat prokrastinasi (penundaan tugas) 
yang rendah. 
D. Penanganan KES-T : 
Agar peserta didik dapat mengurangi dan menghindarkan dari rasa malas 




XIII. METODE DAN TEKNIK 
C. Jenis Layanan : Layanan konseling kelompok 
D. Kegiatan Pendukung : - 
 
XIV. SARANA 
C. Media   : Tidak menggunakan sarana khusus 
D. Perlengkapan  : Laptop, materi 
 
XV. SASARAN DAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN 
 
Diperoleh hal-hal baru oleh peserta didik terkait KES (Kehidupan Efektif Sehari-
hari) dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, Usaha, Rasa, Sungguh-
sungguh). 
D. KES 
6. Acuan (A) :  
 Hal-hal yang perlu diketahui peserta didik tentang memanajemen waktu 
yaitu: 
b) Agar peserta didik memahami pentingnya dalam memanajemen 
waktu dalam belajar dan menghindari dari perilaku prokrastinasi 
akademik sehingga penundaan tugas dapat diatasi dengan baik. 
7. Kompetensi (K) : 
Kompetensi yang perlu dikuasai konseli untuk mampu meyikapi tentang 
memanajemen waktu yaitu: 
c) Peserta didik bisa memahami cara memanajemen waktu yang baik 
sehingga belajar menjadi terarah. 
d) Peserta didik bisa mengaplikasikan cara memanajemen waktu yang baik 
dalam belajar. 
8. Usaha (U) : 
Usaha-usaha yang perlu dilakukan konseli untuk menyikapi tentang 
memanajemen waktu yaitu: 
b) Bagaimana dan sejauh mana usaha peserta didik dalam memahami 
menajemen waktu yang baik. 
 
 
9. Rasa (R) : 
Perasaan peserta didik terhadap peroses hasil layanan yang perlu 
diungkapkan adalah: 
b) Rasa bahagia setelah mengetahui dan memahami cara memanajemen 
waktu yang baik agar belajar terarah dan konsentrasi belajar 
meningkat. 
10. Sungguh-sungguh (S) : 
Bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh dalam memahami dan 
melatih menajemen waktu belajarnya. 
E. KES-T : 
 Apa yang harus dihindari agar peserta didik tidak memiliki rasa malas dalam 
belajar sehingga penundaan dalam mengerjakan tugas dapat diatasi dengan 
baik. 
F. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas dan Tabah : 
Melalui konseling behavioral dengan teknik extinction peserta didik 
diarahkan memohon ridho Tuhan Yang Maha  Esa untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya, dan iklas serta tawakal jika ada 
yang yang belum terpenuhi sebagaimana yang diharapakan dan terus 
berusaha keras untuk mencapainya. 
 
XVI. LANGKAH KEGIATAN  
F. Langkah Pengantar 
6. Mengucapkan salam selanjutnya mengajak peserta didik untuk berdoa. 
7. Mengecek kehadiran peserta didik dan mengajak mereka berempati 
kepada peserta didik yang lain. 
8. Mengajak dan membimbing peserta didik untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran atau pelayanan dengan penuh perhatian, semangat dan 
penampilan dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, 
bertindak dan bertanggung jawab berkenaan dengan materi 
pembelajaran atau pelayanan yang akan dibahas.  
9. Menyampaikan materi pokok pembelajaran yaitu dengan judul 
“memanajemen waktu”. 
10. Peserta didik diajak memaparkan tentang memanajemen waktu agar 
memiliki sikap menghargai waktu dan tanggung jawab dengan waktu 
beljarnya dalam menyelesaikan tugas-tugas akademiknya. 
G. Langkah Penjajakan 
Peserta didik diminta aktif menanggapi apa yang dijelaskan dan 
mengemukakan apa yang selama ini sehari-harinya dilakukan dan yang 
terjadi terhadap hal-hal yang telah dilakukan, dan apa yang telah 
 dikemukakan itu disimpulkan dengan meminta peserta didik menuliskan 
apa yang perlu dikemukakan.  
H. Langkah Penafsiran 
3. Bersama konseli disimpulkan pokok-pokok permasalahan yang dialami. 
4. Menganalisis apa keuntungan dan kerugian bagi peserta didik sekarang 
dan untuk masa yang akan datang. 
I. Langkah Pembinaan  
5. Berdasarkan pengalaman peserta didik tentang memanajemen waktu 
yang dilakukan dalam kegiatan di kelas. 
6. Peserta didik diminta untuk mengungkapkan tentang cara memanajemen 
waktu agar belajar menjadi terarah dan dapat membantu pemusatan 
perhatian dalam belajar. 
7. Apakah peserta didik ada keinginan untuk menurunkan perilaku 
prokrastinasi (penundaan dalam menyelesaikan tugas). 
8. Setiap mumcul perlakuan dan pemahaman pada peserta didik diberikan 
teknik extinction agar peserta didik dapat memahami perilakunya 
sehingga peserta didik mengalami perubahan dengan tidak menjadi 
prokrastinator. 
J. Langkah Penilaian dan Tindak Lanjut  
5. Penilaian hasil  
Diakhir proses pembelajaran atau pelayanan peserta didik diminta 
merefleksikan (secara lisan atau tulisan) apa yang mereka peroleh 
dengan pola BMB3 dalam unsur-unsur AKURS 
f. Berfikir : apa yang peserta didik pikirkan tentang                                
memanajemen waktu (unsur A). 
g. Merasa : apa yang peserta didik rasakan mengenai masalah apabila 
tidak mendapatkan materi tentang memanajemen waktu.  
h. Bersikap : bagaimana peserta didik menyikapi memanajemen waktu 
yang baik. 
 i. Bertindak : apa yang hendak peserta didik lakukan untuk 
mendengarkan, memahami, dan merespon permasalahan  
j. Bertanggung Jawab : bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh 
dalam memanfaatkan tema layanan ini. 
6. Penilaian proses  
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses pembelajaran atau 
pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktifitas peserta didik 
dan efektifitas pembelajaran atau pelayanan yang telah diselenggarakan.  
7. Penutup 
Diakhir mengucapakan terimakasih atas kesediaan peserta didik dengan 
konselor dan meminta untuk datang kembali bila ada permasalahan 
yang perlu dibahas. 
8. LAPELPROG dan Tindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusunlah 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang memuat 
data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah tindak lanjutnya.  
 
 
      Bandar Lampung,   Agustus 2017 
Mengetahui,     Peneliti 
Guru Bimbingan dan Konseling 
 
 
Rochdalela.S.Pd      Ririn Sundari 




RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
 
XVII. IDENTITAS  
K. Satuan Pendidikan  : SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
L. Tahun Ajaran   : 2017/ 2018, Ganjil  
M. Sasaran Pelayanan  : Peserta didik kelas VIII E 
N. Pelaksanaan    : Ririn Sundari 
O. Pihak Terkait   : Peserta didik 
 
XVIII. WAKTU DAN TEMPAT 
I. Tanggal   : 22 Agustus 2017 
J. Jam Pelayanan   : Sesuai Jadwal 
K. Volume Waktu   : 1 x 45 Menit 
L. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang BK 
  
XIX. MATERI PEMBELAJARAN  
C. Tema/Subtema : 1. Tema : Disiplin Belajar 
  2. Subtema : 1. Pengertian disiplin belajar 
    2. Faktor yang mendasari disiplin 
belajar 
B.  Sumber Materi : Syah Muhibbin, Psikologi Belajar, PT Raja Grafindo 
Persada, Jakarta, 2003.  
 
XX. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN 
E. Pengembangan KES : 
Agar peserta didik bisa mengaplikasikan disiplin belajar dalam belajar 
sehingga mampu taggung jawab terhadap tugas-tugas akademiknya sehingga 
memiliki tingkat prokrastinasi (penundaan tugas) yang rendah. 
 F. Penanganan KES-T : 
Agar peserta didik dapat mengurangi dan menghindarkan dari rasa malas 




XXI. METODE DAN TEKNIK 
E. Jenis Layanan : Layanan konseling kelompok 
F. Kegiatan Pendukung : - 
XXII. SARANA 
E. Media   : Tidak menggunakan sarana khusus 
F. Perlengkapan  : Laptop, materi 
 
XXIII.  SASARAN DAN PENILAIAN HASIL PEMBELAJARAN/PELAYANAN 
 
Diperoleh hal-hal baru oleh peserta didik terkait KES (Kehidupan Efektif Sehari-
hari) dengan unsur-unsur AKURS (Acuan, Kompetensi, Usaha, Rasa, Sungguh-
sungguh). 
G. KES 
11. Acuan (A) :  
Hal-hal yang perlu diketahui peserta didik tentang disiplin belajar yaitu: 
c) Agar peserta didik memahami tentang disiplin dalam belajar dan 
menghindari dari perilaku prokrastinasi akademik sehingga 
penundaan tugas dapat diatasi dengan baik. 
12. Kompetensi (K) : 
Kompetensi yang perlu dikuasai konseli untuk mampu meyikapi tentang 
disiplin belajar yaitu: 
e) Peserta didik bisa memahami disiplin belajar yang baik sehingga 
belajar menjadi terarah. 
 f) Peserta didik bisa mengaplikasikan disiplin belajar yang baik. 
13. Usaha (U) : 
Usaha-usaha yang perlu dilakukan peserta didik untuk menyikapi tentang 
disiplin belajar yaitu: 
c) Bagaimana dan sejauh mana usaha peserta didik dalam memahami 
disiplin belajar yang baik. 
14. Rasa (R) : 
Perasaan peserta didik terhadap peroses hasil layanan yang perlu 
diungkapkan adalah: 
c) Rasa bahagia setelah mengetahui dan memahami disiplin belajar yang 
baik agar belajar terarah dan konsentrasi belajar meningkat. 
15. Sungguh-sungguh (S) : 
Bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh dalam memahami dan 
melatih disiplin belajar yang baik. 
 
H. KES-T : 
Apa yang harus dihindari agar peserta didik tidak memiliki rasa malas dalam 
belajar sehingga penundaan dalam mengerjakan tugas dapat diatasi dengan 
baik. 
I. Ridho Tuhan, Bersyukur, Ikhlas dan Tabah : 
Melalui konseling behavioral dengan teknik extinction peserta didik 
diarahkan memohon ridho Tuhan Yang Maha  Esa untuk mencapai apa yang 
diinginkan, bersyukur atas keberhasilannya, dan iklas serta tawakal jika ada 
yang yang belum terpenuhi sebagaimana yang diharapakan dan terus 
berusaha keras untuk mencapainya. 
 
XXIV. LANGKAH KEGIATAN  
K. Langkah Pengantar 
11. Mengucapkan salam selanjutnya mengajak peserta didik untuk berdoa. 
 12. Mengecek kehadiran peserta didik dan mengajak mereka berempati 
kepada peserta didik yang lain. 
13. Mengajak dan membimbing peserta didik untuk mengikuti kegiatan 
pembelajaran atau pelayanan dengan penuh perhatian, semangat dan 
penampilan dengan melakukan kegiatan berfikir, merasa, bersikap, 
bertindak dan bertanggung jawab berkenaan dengan materi 
pembelajaran atau pelayanan yang akan dibahas.  
14. Menyampaikan materi pokok pembelajaran yaitu dengan judul “disiplin 
belajar”. 
15. Peserta didik diajak memaparkan tentang pemahaman disiplin belajar 
agar memiliki sikap menghargai waktu dan tanggung jawab dengan 
waktu beljarnya dalam menyelesaikan tugas-tugas akademiknya. 
L. Langkah Penjajakan 
Peserta didik diminta aktif menanggapi apa yang dijelaskan dan 
mengemukakan apa yang selama ini sehari-harinya dilakukan dan yang 
terjadi terhadap hal-hal yang telah dilakukan, dan apa yang telah 
dikemukakan itu disimpulkan dengan meminta peserta didik menuliskan 
apa yang perlu dikemukakan.  
M. Langkah Penafsiran 
5. Bersama konseli disimpulkan pokok-pokok permasalahan yang dialami. 
6. Menganalisis apa keuntungan dan kerugian bagi peserta didik sekarang 
dan untuk masa yang akan datang. 
N. Langkah Pembinaan  
9. Berdasarkan pengalaman peserta didik tentang disiplin belajar yang 
dilakukan dalam kegiatan di kelas. 
10. Peserta didik diminta untuk mengungkapkan tentang disiplin belajar 
agar belajar menjadi terarah dan dapat membantu pemusatan perhatian 
dalam belajar. 
 11. Apakah peserta didik ada keinginan untuk menurunkan perilaku 
prokrastinasi (penundaan dalam menyelesaikan tugas). 
12. Setiap mumcul perlakuan dan pemahaman pada peserta didik diberikan 
teknik extinction agar peserta didik dapat memahami perilakunya 
sehingga peserta didik mengalami perubahan dengan tidak menjadi 
prokrastinator. 
O. Langkah Penilaian dan Tindak Lanjut  
9. Penilaian hasil  
Diakhir proses pembelajaran atau pelayanan peserta didik diminta 
merefleksikan (secara lisan atau tulisan) apa yang mereka peroleh 
dengan pola BMB3 dalam unsur-unsur AKURS 
k. Berfikir : apa yang peserta didik pikirkan tentang                                
disiplin belajar (unsur A). 
l. Merasa : apa yang peserta didik rasakan mengenai masalah apabila 
tidak mendapatkan materi tentang disiplin belajar.  
m. Bersikap : bagaimana peserta didik menyikapi untuk disiplin belajar 
yang baik. 
n. Bertindak : apa yang hendak peserta didik lakukan untuk 
mendengarkan, memahami, dan merespon permasalahan  
o. Bertanggung Jawab : bagaimana peserta didik bersungguh-sungguh 
dalam memanfaatkan tema layanan ini. 
10. Penilaian proses  
Melalui pengamatan dilakukan penilaian proses pembelajaran atau 
pelayanan untuk memperoleh gambaran tentang aktifitas peserta didik 
dan efektifitas pembelajaran atau pelayanan yang telah diselenggarakan.  
11. Penutup 
Diakhir mengucapakan terimakasih atas kesediaan peserta didik dengan 
konselor dan meminta untuk datang kembali bila ada permasalahan 
yang perlu dibahas. 
 12. LAPELPROG dan Tindak Lanjut 
Setelah kegiatan pembelajaran atau pelayanan selesai disusunlah 
Laporan Pelaksanaan Program Layanan (LAPELPROG) yang memuat 
data penilaian hasil dan proses, dengan disertai arah tindak lanjutnya.  
 
 
       Bandar Lampung,   Agustus 
2017 
Mengetahui,     Peneliti 
Guru Bimbingan dan Konseling 
 
 
Rochdalela.S.Pd      Ririn Sundari 






RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
 
I. IDENTITAS  
A. Satuan Pendidikan  : SMP Negeri 13 Bandar Lampung 
B. Tahun Ajaran   : 2017/ 2018, Ganjil  
C. Sasaran Pelayanan  : Peserta didik kelas VIII E 
D. Pelaksanaan    : Ririn Sundari 
E. Pihak Terkait   : Peserta didik 
 
II. WAKTU DAN TEMPAT 
A. Tanggal   : 28 Agustus 2017 
B. Jam Pelayanan   : Sesuai Jadwal 
C. Volume Waktu   : 1 x 45 Menit 
D. Spesifikasi Tempat Belajar : Ruang BK 
  
III. MATERI PEMBELAJARAN  
A. Tema/Subtema : 1. Tema : Cara belajar efektif dan efesien 
  2. Subtema : 1. Tips belajar efektif dan efesien 
B.  Sumber Materi : http://www.edukiper.com/2016/09/cara-belajar-
efektif-dan-efisien.html 
IV. TUJUAN/ARAH PENGEMBANGAN 
A. Pengembangan KES : 
Agar peserta didik bisa mengaplikasikan cara belajar efektif dan efesien 
sehingga sehingga memiliki tingkat prokrastinasi (penundaan tugas) yang 
rendah. 
B. Penanganan KES-T : 
Agar peserta didik dapat mengurangi dan menghindarkan dari rasa malas 
menyelesaikan tugas akademiknya. 
 
V. METODE DAN TEKNIK 
A. Jenis Layanan : Layanan konseling kelompok 
B. Kegiatan Pendukung : - 
 
